

Спортивна 

боротьба 



м І ГБогдан 

В ШКОЛІ М.С.Дубовис 











1 




І. Г Богдан 
М.С.Дубовис 

Спортивна 
боротьба 
в школі 

Посібник для вчителя 


апЛгіу 



КИЇВ 

«РАДЯНСЬКА ШКОЛА» 
1990 





ББК 74.267 
Б73 


Рекомендовано Управлінням фізичної культури і військової під¬ 
готовки Міністерства народної освіти УРСР 

БОГДАН І. Г., ДУБОВИС М. С. Спортивна боротьба в шко¬ 
лі : Посібник для вчителя.— К.: Рад. шк., 1990.— 108 с. 

У посібнику висвітлено зміст і форми навчально-виховної ро¬ 
боти зі спортивної боротьби в загальноосвітній школі, техніку 
виконання і методику навчання елементів єдиноборства у 8—9-му 
класах та прийомів боротьби у 10—11-му класах, способи й засо¬ 
би розвитку рухових якостей юного борця, методи самоконтролю 
в процесі занять, правила і тактику проведення навчальних поє¬ 
динків і змагань, подаються орієнтовні плани уроків боротьби 
в 10—11-му класах. 

Для вчителів фізичної культури і громадських інструкторів 
з боротьби. 

БОГДАН И. Г., ДУБОВИС М. С. Спортивная борьба в шко¬ 
ло : Пособие для учителя,— К.: Рад. шк., 1990.— 108 с.— На 
укр. яз. 

В пособии освещеньї содержание и формні учебио-восгшта- 
тельной работн по спортивной борьбе в обшеобразовательной 
школе, техника вьіполпения и методика обучения злементам єди¬ 
ноборства в 8—9-ом классах и приемам борьбм в 10— 11-ом клас- 
сах, способи и средства развития двигательньїх качеств юного 
борца, методи самоконтроля в процессе занятий, правила и так¬ 
тика проведення поединков и соревноваиий, приводятея ориенти- 
ровочнне плани уроков борьбьі в 10—11-ом классах. 

Для учителей физической культури и инсгрукторов-общест- 
венннков по борьбе. 


Рецензенти: /. І. Козетов, учитель фізичної культури серед¬ 
ньої школи № 32 м. Києва; С. С. Лещенко, кандидат педагогічних 
наук, доцент Київського державного інституту фізичної культури 


Редактори: А. А. Бартко, Ю. О. Стоян 


Б 4306011900-260 28 - % 
М210(04)—90 

І5ВИ 5—330—00139—0 


© 


І. Г. Богдан, М. С. Дубовис, 
1990 


ВІД АВТОРІВ 


У формуванні гармонійної особистості важливе 
значення має фізичне виховання. Завдяки йому 
людина привчається свідомо впливати на стан свого 
здоров’я, а досягаючи успіхів у цьому, набуває ще біль¬ 
шої впевненості в своїх силах, стає більш активною й 
життєрадісною, сповнюється почуттям власної гідності. 

Для досягнення високого рівня всебічної фізич¬ 
ної підготовленості до праці й захисту Батьківщи¬ 
ни «Комплексною програмою фізичного виховання уч¬ 
нів 1 — 11-х класів загальноосвітньої школи» передбачені 
різноманітні фізкультурно-оздоровчі заходи в режимі 
навчального дня, уроки фізичної культури та поза- 
класні секційні заняття й спортивні змагання. 

Одним із програмних засобів фізичного виховання 
школярів є спортивна боротьба. Цей вид спорту в ком¬ 
плексі з іншими видами різнобічної діяльності ефектив¬ 
но впливає на фізичний розвиток молодої людини. 

Опанування визначених програмою елементів єдино¬ 
борства (у 8—9-му класах), прийомів спортивної бороть¬ 
би (у 10—11-му класах) створює, на нашу думку, хо¬ 
роші можливості для набуття підлітками та юнаками 
життєво необхідних рухових умінь і навичок, розвитку 
фізичних якостей. 

Написати цю книжку спонукали нас любов до 
омріяного з дитинства виду спорту й бажання сприяти 
ширшій популяризації його серед школярів. 

Посібник адресуємо учителям фізичної культури. 
В ньому ми прагнули, з одного боку, узагальнити та си¬ 
стематизувати практичний матеріал, що входить до ком¬ 
плексної програми фізичного виховання учнів, а з ін¬ 
шого — подати принаймні найнеобхідніші відомості 
з теми «Елементи боротьби» та методичні поради щодо 
розв’язання програмних завдань з цієї теми на уроках 
фізичної культури й позакласних заняттях. І в цьому — 
основна мета посібника, адже аналіз спеціальної літе¬ 
ратури показує, що питання, пов’язані з навчанням спор- 
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тивної боротьби в загальноосвітній школі висвітлені 
в ній недостатньо, оскільки й сам цей навчальний пред¬ 
мет для неї відносно новий. У той же час організація 
та методика навчання й тренування, що описані у ві¬ 
домих навчально-методичних посібниках для дитячо- 
юнацьких спортивних шкіл і спеціалізованих дитячо- 
юнацьких шкіл олімпійського резерву, розраховані на 
багаторічний період підготовки юних борців з метою 
досягнення високої спортивної майстерності, і вони 
значно відрізняються від тих, що застосовуються в за¬ 
гальноосвітній школі на уроках фізичної культури та 
заняттях у борцівських секціях, основна мета яких — 
усебічний розвиток учнів. Шукати інші підходи змушує 
неоднаковість і мети занять, і програмних засобів. Хоч, 
звичайно, загальні риси методики навчання й виховання 
зберігаються. 

Надаючи великого значення постійному вдоскона¬ 
ленню фізичної підготовленості юнаків-допризовників, 
чимало місця в посібнику відводимо також опису ок¬ 
ремих засобів загальної і спеціальної фізичної підготов¬ 
ки, адже в кінцевому підсумку основним завданням 
школи є загальний фізичний розвиток учнів. 

Посібник побудовано так, щоб учитель, який має 
навіть неясне уявлення про спортивну боротьбу (а та¬ 
ких, на жаль, чимало), зміг набути сам і передати учням 
необхідні знання з історії її виникнення й розвитку, по¬ 
знайомитися з методами й принципами навчання, тех¬ 
нікою виконання прийомів боротьби, організацією нав¬ 
чально-виховного процесу, особливостями проведення 
уроку боротьби і занять спортивної секції, способами 
запобігання травмам, правилами самоконтролю уч¬ 
нів за станом здоров’я, питаннями організації та про¬ 
ведення змагань тощо. 

З метою подання допомоги вчителям у плануванні 
навчально-виховного процесу в посібнику наведено, крім 
того, орієнтовні плани уроків боротьби в 10— 11-му 
класах. Узявши їх за основу, вчителі мають планувати 
уроки й секційні заняття творчо, відповідно до умов 
школи та підготовленості учнів. 

Сподіваємося також, що пропонований посібник 
стане у пригоді й для громадських інструкторів, які 
ведуть секційні заняття в школі та поза її межами. 
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З ІСТОРІЇ СПОРТИВНОЇ БОРОТЬБИ 


Спортивна боротьба як комплекс осмислених техніч¬ 
них і тактичних дій зародилася ще в прадавні часи й ве¬ 
ликого поширення набула вже в період рабовласниць¬ 
кого ладу. Про це свідчать, зокрема, численні зображен¬ 
ня сцен боротьби на стінах єгипетської гробниці в сели¬ 
щі Бені-Гассан {2600 р. до н. е.), уважне вивчення яких 
дає змогу зробити висновок, що староєгипетська бороть¬ 
ба відігравала важливу прикладну роль у військовій 
справі й мала на озброєнні цілу систему прийомів, кінце¬ 
ва мета яких полягала у виконанні кидка й притиску¬ 
ванні суперника спиною до землі. Структура більшості 
прийомів, які застосовували єгиптяни, близька до 
складних дій сучасної спортивної боротьби. 

Та все ж як засіб фізичного виховання і вид спорту 
боротьба особливого розвитку досягла в Стародавній Гре¬ 
ції. Тут у палестрах—спеціальних школах фізичного ви¬ 
ховання— підлітків і юнаків навчали боротьби досвід¬ 
чені фахівці. 

Надаючи великого значення боротьбі як виду спорту, 
її включали до системи фізичного виховання не тільки 
молодих, а й зрілих чоловіків, навіть досить похилого 
віку. 

Здобуваючи популярність, боротьба приваблювала 
все ширші верстви населення: від невідомих юнаків 
до пайвидатиіших філософів, поетів і державних діячів 
країни. Історичні джерела свідчать, наприклад, що Ііі- 
фагор і Платон свого часу були відомі насамперед як 
прекрасні борці, переможці Олімпійських ігор. До речі, 
й сам той факт, що боротьба входила до програм Олім- 
ніііських ігор, свідчить про її значущість у системі 
фі нічного виховання юнацтва в Греції. 

У 6'18 р. до н. е. боротьба нарівні з бігом входила до 
програми Олімпійських ігор у вигляді панкратіона 
(иогдішння елементів боротьби з кулачним боєм). 

За тривалий період своєї еволюції грецька боротьба 
"•■пішла значних змін: від переважно силової (борці мали 
володіти неабиякою витривалістю, адже поєдинки були 





довгочасними й дозволялося діяти руками й ногами) 
вона прогресувала до більш технічної. Правила прове¬ 
дення двобою ставали конкретнішими й точнішими. Пе- 
реможцем у грецькій боротьбі оголошувався той, хто 
більше разів кинув на землю суперника з трьох можли¬ 
вих спроб. 

Підкреслимо ще одну особливість грецької боротьби: 
перед початком двобою борці змащували тіло оливковим 
маслом і посипали його дрібним чистим піском. Є припу¬ 
щення, що тіло розтирали маслом для поліпшення ела¬ 
стичності й підвищення працездатності м’язів і зв’язок, 
а пісок застосовували для надання можливості захопити 
і втримати суперника. 

У римлян боротьба стала одним з найбільш популяр¬ 
них циркових видовищ. Професіонали демонстрували 
її, так би мовити, в чистому вигляді, а також у поєднанні 
з кулачним і збройним боєм (у боях гладіаторів). 

За феодального ладу в Європі, коли панівний клас 
германців віддавав перевагу формуванню у рицарів 
суто військових навичок і здібностей (уміння плавати, 
їздити верхи, стріляти, фехтувати), боротьба у багатьох 
народів стала не тільки улюбленою розвагою, а й огля¬ 
дом сили та спритності. Так, жителі середньовічних міст, 
готуючись до вирішального двобою з рицарством, що їх 
постійно грабувало, включали боротьбу до програм місь¬ 
ких турнірів, які відбувалися на площах при великій 
кількості глядачів. Учасників борцівських турнірів 
було дуже багато, і часом у колі одночасно боролися до 
десяти пар, які застосовували захвати руками, кидки, 
дії ногами — підніжки і підбивання. 

У другій половині XVIII ст. в багатьох країнах 
Європи з метою поліпшення боєздатності армій розроб¬ 
ляються і впроваджуються національні гімнастичні си¬ 
стеми, до яких поряд з іншими видами фізичних вправ 
включається й боротьба. їй надається першорядного 
значення як засобу розвитку вольових і фізичних 
якостей. 

Сучасна боротьба як вид спорту сформувалася в Євро¬ 
пі наприкінці XVIII — на початку XIX ст. Законо¬ 
давицею її основних положень стала Франція. Спочатку 
борці виступали поодинці, викликаючи помірятися си¬ 
лами бажаючих із загалу глядачів. Потім вони стали 
поєднуватися в пари — професіонал з професіоналом — 
і демонструвати свою майстерність і силу, роз’їжджа¬ 
ючи по провінціях. А згодом такі виступи зумовили й 
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виникнення борцівських Груп та проведений 'ММИІміМ 
тів міст Франції з професійної боротьби. 

Ця обставина в свою чергу зумовила бурхливий |ші> 
витоку Франції любительської, суто спортивної бором, 
би. Збагачується її техніка, вдосконалюються правім.і 
змагань. 

Чемпіонати Франції приваблюють борців з різних 
країн — Німеччини, Італії, Росії, Туреччини та інших 
для ознайомлення з так званою французькою бороть¬ 
бою. А згодом іноземні борці стали проводити подібні 
турніри в своїх країнах, запрошуючи на них французь¬ 
ких колег. Таким чином, французька боротьба набула 
міжнародного визнання і стала поширюватися в бага¬ 
тьох країнах. 

На Русі спортивна боротьба започаткована на основі 
самобутньої національної. Ще з сивої давнини вона 
була улюбленим і справді народним видом фізичних 
вправ. Про це свідчать, зокрема, історичні літописи X ст. 
Її виникненню і розвитку сприяла життєва необхідність 
наших предків захищатися від набігів загарбників, 
відстоювати незалежність і цілісність своєї держави. 

У ті часи борців вважали найкращими воїнами. Вони 
були основою війська. А іноді в безпосередньому поєдин¬ 
ку двох воїнів вирішувалася доля всієї війни. Згадаймо 
хоч би подію 933 р., коли печенізький князь запропону¬ 
вав князю Володимиру герць між двома воїнами; і пе¬ 
ремогу своєму війську здобув молодий слов’янський 
селянин. 

Російській народній боротьбі були властиві способи 
поєдинків як «без захвату», так і «з захватом». 

Борючись у перший спосіб, суперники захоплювали 
один одного рукою за комір і з цього положення кожен 
намагався здійснити кидок на землю, підбиваючи ногою 
ногу супротивника. При цьому способі боротьби засто¬ 
совувалися й такі прийоми, як кидок через себе, через 
стегно, підсікання носком. 

Боротьба «із захватом» велася при взаємному захоп¬ 
люванні тулуба руками навхрест. 

Існував на Русі і так званий московський спосіб 
боротьби, при якому один суперник намагався нахили¬ 
ти іншого в правий бік і, підбивши носком правої його 
ліву ногу, звалити на землю. 

Боротьбу із захватом навхрест можна вважати про¬ 
образом сучасної класичної боротьби, а без захвату — 
сучасної вільної. 


7 










бопот.Гя Іліг . . . "«"""•''РУська народна 

бп п б .„ б у " :і " лг ’ 1 "рііііпмнми, як: <<за- 

бр.ин впоперек живота», «кинути .,•,<.•,» «, юс „ 

виш на голівку», «зігнути кочергою», почати ГЄ п ЦЬ 

«колесом» тощо. Ці та . самобутні пріійоми.багато 

» Т " ага ДУ ва ли технічні засоби французької бо- 
в Росії. 1 1041 У СП Р ИЯЛИ п швидкому поширенню 

1895 р. став офіційною датою виникнення любитель- 
сько. спортивної боротьби в Росії. Першими нею захо¬ 
пилися спортсмени з петербурзького гуртка любите 

СПОртУ ’ організова,,ого лікарем 
Через рік борець-професіонал В. Питлясинеький 
сь И ко.омо Р вою Й П0СІбНИК 3 ФраНЦуЗЬК0Ї боротьби росі™ 

і Иевдовзі гуртки любителів французької боротьби 
виникли 1 в Москві, Києві, Ризі та інших містах. 
чятГГ популяризації французької боротьби зна- 
'"°ю, МІ Р°«Я сприяв перший всеросійський любитель¬ 
ський чемпіонат борців, що відбувся 1897 р. З того часу 
такі чемпіонати стали традиційними. Й нерідко до їхніх 

КЕ»їГ“ и та “ 

' У дореволюційній Росії боротьба була пошиоена 
більше, „,ж ШШІ види спорту. Значну рольу цьомуТдр 
грали виступи професіоналів. ^ 

, ? ерш « й чемпіонат професіональних борців Росії від¬ 
бувся в Петербурзі 1904 р. Найбільш відомими борцями- 

Х& аЛаМИ СТаЛИ три Івани: Н'ДДУбний, Заїкін, 

,, яий з&акг 

і мяШ.І 91 то Р ' б0р0тьба входить ДО циркових програм, 
Ійямк і 30 - ЦИрКШ . стаіоть місцем одночасного розиграшу 
звань чемпіона світу, Європи, Росії, Півдня Росії Си¬ 
біру і Кавказу. Віртуозами боротьби того часу були 
Г; Й-якін ГаККЄНШМІДТ ’ 1 Піддубний, І ЗаїкГщ 

У 1912 р. Росія офіційно взяла участь в Олімпій¬ 
ських іграх у Стокгольмі, але десять борців, що входили 

ЛишТГгїГ 3бІ - РН0Ї> ««супили в них невдало” 
Лише М. Клеин посів друге місце. 


8 


У перші роки Радянської влади заняття із спор¬ 
тивної боротьби проводилися в клубах всевобучу. 
1918 р. у Петрограді був відкритий перший борцівський 
клуб. 

Протягом двох наступних років спортивну бороть¬ 
бу послідовно включають до програми фізичного вихо¬ 
вання допризовників і Настанови з фізичної підготовки 
Червоної Армії. 

У 1922 р. відбулися змагання борців класичного стилю 
Москви, Петрограда і міст України. А через два роки на 
першому чемпіонаті СРСР з класичної боротьби в Києві 
вже змагалися 40 борців у п'яти вагових категоріях. 

З 1925 р. радянські атлети почали мірятися силами 
на килимі із зарубіжними борцями. На чемпіонаті СРСР 
1928 р., у якому взяли участь 38 зарубіжних спортсме¬ 
нів, вони довели свою перевагу, вигравши загально¬ 
командну першість. 

У тридцяті роки в спортивному товаристві «Крила 
Рад» (Москва) було відкрито першу секцію боротьби віль¬ 
ного стилю. Про цей вид боротьби було відомо лише те, 
що правилами спортсменам дозволялося захоплювати 
один одного нижче пояса і застосовувати дії ногами. 

Зважаючи на схожість цього виду боротьби з деяки¬ 
ми національними видами, поширеними в республіках 
Середньої Азії та Закавказзя, радянські тренери творчо 
розробили й класифікували технічні прийоми, створили 
правила змагань. 

У 1937 р. було проведено першу товариську зустріч 
між борцями вільного стилю Москви і Ленінграда, а на¬ 
ступного року відбувся матч команд уже з п’яти міст 
країни. 

Численні змагання з вільної боротьби сприяли вдо¬ 
сконаленню майстерності спортсменів. У передвоєнні 
роки молоді борці — фундатори радянської вільної 
боротьби С. Спиридонов і А. Ялтиряи неодноразово 
отримували призи за високу спортивну майстерність. 

У роки Великої Вітчизняної війни радянські борці 
мужньо билися з фашистськими загарбниками. За доб¬ 
лесть і героїзм багато з них удостоєні високих урядо¬ 
вих нагород. Смертю хоробрих полягли відомі спортсме¬ 
ни Микола Суслов, Іван Михайловський, Григорій 
Пильнов, Олексій Желнін та багато інших. 

У 1947 р. радянські борці стають членами Міжнародної 
любительської федерації боротьби (ФІЛА). І з цього часу 
борці класичного та вільного стилів постійно беруть 
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участь у чемпіонатах Європи, світу, в Олімпійських іграх, 
успішні виступи яких піднесли популярність класичної 
і вільної боротьби в країні. Для об’єднання усіх осеред¬ 
ків любителів спортивної боротьби 1959 р. було створе¬ 
но Федерацію боротьби СРСР. 

Видатних успіхів досягли збірні команди країни на 
XXI і XXII Олімпійських іграх. Так, виступаючи 
в усіх десяти вагових категоріях на XXI Олімпіаді 
в Монреалі, радянські борці класичного стилю здобули 
сім золотих, дві срібні й одну бронзову медалі, а пред¬ 
ставники вільної боротьби привезли на Батьківщину 
п’ять золотих і три срібні нагороди. Таких успіхів на 
той час не досягла жодна команда світу з усіх існуючих 
видів боротьби. 

Через чотири роки в Москві, на іграх XXII Олім¬ 
піади, наші спортсмени змову підтвердили свою відмін¬ 
ну підготовку: борці-«класики» стали володарями п’яти 
золотих, двох срібних і однієї бронзової медалей, а бор¬ 
ці вільного стилю — семи золотих, срібної і бронзової 
нагород. 

Відомими спортсменами стають найбільш сміливі, 
настирливі й завзяті. Що ж спонукає хлопців оволоді¬ 
вати борцівськими прийомами, вступати до секцій бо¬ 
ротьби? Насамперед природне бажання помірятися си¬ 
лами, виявити найспритнішого. А як це краще зробити? 
Звичайно, під час борцівських поєдинків. 

Іноді доводиться спостерігати таку картину: не 
знаючи ані правил, ані прийомів боротьби, підлітки 
самотужки оволодівають окремими технічними діями, 
борються, як вміють. 

Прагнення молодої людини до пізнання, самоствер¬ 
дження і самовдосконалення слід всіляко підтримувати 
й заохочувати. І допомогти в цьому має вчитель фізич¬ 
ної культури під час реалізації відповідного розділу 
комплексної програми фізичного виховання як на уро¬ 
ках, так і під час позакласної роботи. 

Учні мають усвідомити, що спортивна боротьба 
справляє на них неабиякий вплив. Так, у герці на кили¬ 
мі доводиться долати опір суперника, який прагне пере¬ 
могти. Але хіба можна побороти його, якщо немає сили? 
Боротьба розвиває цю фізичну якість. Зустрівшись із 
фізично сильним суперником, однією силою з ним не 
впоратися. Потрібна неабияка спритність. Боротьба вдо¬ 
сконалює й що якісгь. Залежно від віку борців кожен 
спортивний двобій триває лише 4—6 хв (звичайно, якщо 
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жодному з них не вдається достроково покласти супер¬ 
ника на лопатки). Під час поєдинку необхідно весь час 
.пакувати, стримувати натиск суперника, долати опір. 
Напруження, що виникає під час двобою, може витри¬ 
мати лише витривалий, отож, розвивається й витрива¬ 
ліш,. На розгадування задуму суперника, оцінювання 
обставин і прийняття необхідного рішення в поєдинку, 
який протікає бурхливо, у борця є лише частка секунди. 
Ото, йому потрібні миттєва реакція й неабияка кміт¬ 
ливіш. Боротьба розвиває і швидкість реакції, і 
іп'їніпь мислення. 

Мінливі обставини двобою удосконалюють не тільки 
фі«мчні, а й морально-вольові якості: боягуз не зможе 
досягти успіху в поєдинку на борцівському килимі. 
Активні дії під час борцівського герцю сприяють також 
вихованню цілеспрямованості, наполегливості в досяг¬ 
ненні поставленої мети, сили волі, «чоловічого харак¬ 
теру» і благородства. 

Навіть короткий перелік фізичних і морально-вольо¬ 
вих якостей, умінь і навичок, розвиткові яких сприяє 
спортивна боротьба, свідчить про її корисність для ви¬ 
ховання майбутнього воїна, якому, щоб оволодіти 
складною військовою технікою, потрібні і сила, і сприт¬ 
ність, і витривалість, і працелюбність, і кмітливість, 
і вміння, не розгублюючись, знаходити правильне рі¬ 
шення у складній обстановці сучасного бою. Конче 
потрібні ці ж якості і в мирному трудовому житті, 

ЗМІСТ І ОСОБЛИВОСТІ НАВЧАЛЬНОЇ РОБОТИ 

ЗІ СПОРТИВНОЇ БОРОТЬБИ В ШКОЛІ 

Програмні вимоги 

Згідно з «Комплексною програмою фізичного вихован¬ 
ня учнів 1—11-х класів загальноосвітньої школи» навчаль¬ 
на робота зі спортивної боротьби в школі має розпочи¬ 
натися з 8-го класу. У цей час, а також у 9-му класі 
хлопці мають опанувати певні елементи єдиноборства 
й навчитися вправно застосовувати їх у рухливих іграх, 

У 10—11-му класах програма навчання в школах, 
де є для цього необхідні умови, ускладнюється: юнаки 
оволодівають прийомами спортивної боротьби в партері 
і стойці, набувають навичок у проведенні поєдинків. 

Елементи єдиноборства, що вивчаються в 8—9-му 
класах, включено до програми фізичного виховання 
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як складову частину навчального матеріалу розділів 
«1 шплетика», й час на опанування їх вчитель фізич- 
поі культури має визначати відповідно до обсягу цих 
вправ у розділах. 

Для опанування матеріалу із спортивної боротьби 
в 10-му та 11-му класах відведено по 10 год на рік. 
Але час має вишукувати сам учитель фізичної культури 
за рахунок скорочення часу на опанування іншого про¬ 
грамного матеріалу (за вибором). Крім того, передба¬ 
чаються позакласні заняття. 

На який період навчального року найзручніше пла¬ 
нувати проведення уроків боротьби, визначає учитель 
фізичної культури, виходячи з місцевих умов. Проте, 
на наш погляд, проводити їх найдоцільніше в третій 
чверті, особливо в тих регіонах, де тепла зима часто-густо 
перешкоджає опануванню матеріалу з лижної підготов¬ 
ки. Половину часу, який програмою відводиться на 
лижну підготовку у 10-му та 11-му класах, учні можуть 
використати для засвоєння техніки й тактики спортивної 
боротьби, а решту його — для кросової підготовки 
та інших фізичних вправ. 

Можливі й інші варіанти планування. Якщо, напри¬ 
клад, осінь у даній місцевості майже завжди холодна, 
дощова, то уроки боротьби можна запланувати на жов¬ 
тень — початок листопада, частково скоротивши при 
цьому кількість уроків легкої атлетики та час на про¬ 
ведення спортивних ігор. Так само можна запланувати 
їх і на квітень — початок травня. 

Навчаючись елементів єдиноборства і спортивної бо¬ 
ротьби на уроках фізичної культури , учні мають опа¬ 
новувати у 8-му класі прийоми боротьби за вигідне 
положення і за предмет, а також рухливі ігри з цими 
й іншими елементами єдиноборства. У 9-му класі — ви¬ 
штовхування партнера з певної площі поштовхами тулу¬ 
ба і плеча в положенні руки за спиною, стоячи на одній 
нозі; прийоми боротьби за предмет і рухливі ігри з цими 
та іншими елементами єдиноборства. У 10-му класі — 
стойки; захвати; звільнення від захватів; прийоми само¬ 
страхування: падання на бік, перекати з одного боку на 
інший, перекид уперед перекатом через руку і плече на 
спину, падання на бік через партнера, що стоїть 
у високому партері (в упорі стоячи на колінах); прийоми 
боротьби в партері, зокрема переворот важелем; прийоми 
боротьби в стойці: передню підніжку, кидок через спи- 
ну, задню підніжку; навчальний поєдинок. 
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В 11-му класі — прийоми самострахування при па 
данні на спину; прийоми боротьби в партері: переворот 
захватом шиї з-під плеча і дальньої руки, гіереворої за¬ 
хватом шиї і тулуба знизу, переворот захватом шиї і 
ближньої ноги; прийоми боротьби в стойці, зокрема, 
задню підніжку із захватом ноги ззовні; навчальний по¬ 
єдинок. 

Елементи боротьби , що пропонуються для засвоєння 
на позакласних заняттях у борцівській секції , такі: 
прийоми самострахування; прийоми боротьби в партері: 
переворот захватом шиї з-під плеча і дальньої руки, 
переворот захватом шиї і тулуба знизу, переворот 
важелем; прийоми боротьби в стойці: кидок ривком за 
п’ятку, задня підніжка, кидок через спину, кидок захва¬ 
том двох ніг; навчальний поєдинок. 

Основні принципи і правила навчання 

Основними передумовами ефективного проведення 
уроків, як і занять спортивної секції, є вчасне доведення 
до свідомості учнів правил поведінки, що запобігають 
травмам, і чіткий контроль за їх додержанням про¬ 
тягом усього періоду навчання. Треба добиватися від 
учнів свідомої дисципліни, обов’язкового виконання гі- 
і ієнічних вимог і необхідного комплексу підготовчих 
вправ, а також формувати в них звичку до самоконтролю 
за станом здоров’я. 

Засвоєння основних правил спортивної боротьби від¬ 
бувається поступово, у процесі навчання різних тех¬ 
нічних і тактичних дій. Так, навчаючи техніки боротьби 
в партері та стойці, вказують на заборонені прийоми. 
Під час навчального поєдинку розповідають про пока¬ 
рання при виході за межі килима, вчать оцінювати 
проведений прийом, підбивати підсумки двобою тощо. 

У паузах для відпочинку (1—2 хв) учитель може де¬ 
талізувати розповідь про правила змагань з класичної 
та вільної боротьби, про характер змагань, вікові групи 
учасників і вагові категорії тощо. Такі короткі розпо¬ 
віді підвищують інтерес до занять, збільшують обсяг 
знань про спортивну боротьбу, дають змогу продов¬ 
жувати цілеспрямовану роботу над виконанням завдань 
уроку. Це, власне, і є реалізація освітньої мети. 

Проводячи підготовчу частину уроку або заняття, 
учитель повинен інструктувати школярів щодо методики 
виконання підготовчих вправ, повідомляти знання про 
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їхній вплив на організм, на розвиток рухових якостей, 
вчити культури рухів, прищеплювати фізкультурну гра¬ 
мотність. За такого підходу до навчання учні зможуть 
швидше усвідомити й засвоїти правила проведення під¬ 
готовчої частини уроку і згодом виконувати розминку 
самостійно. 

В основній частині уроку (заняття) головну увагу 
вчиїсль має приділяти формуванню і вдосконаленню 
вмінь і навичок школярів. 

Спортивна педагогіка, дослідження в галузі фізіоло¬ 
гії та психології свідчать, що формування рухових 
умінь і навичок, результативний вияв фізичних і 
вольових якостей перебувають у прямій залежності 
від яскравості й багатства чуттєвого сприймання руху, 
що вивчається. Отже, при вивченні особливо склад¬ 
них технічних дій — кидків через спину, передньої 
і задньої підніжок тощо — необхідно створювати в уч¬ 
нів якомога більш чіткий і живий образ даної дії. Це 
досягається застосуванням безпосередньої та опосеред¬ 
кованої наочності. 

Безпосереднє унаочнення забезпечується демонстру¬ 
ванням вправ учителем з наступним «відчуттям» руху 
(дії, прийому) під час його практичного виконання 
учнями. Для кращого показу слід залучати окремих 
учнів, які займаються в шкільній секції боротьби або 
групі ДЮСШ. 

Опосередкована наочність іноді дає більшу користь, 
ніж прямий показ. Це схеми, кінограми, графічні зобра¬ 
ження, малюнки тощо. Звичайно, при демонструванні 
їх велике значення має також образність словесного 
пояснення. 

Вибираючи засоби унаочнення, треба завжди мати 
на увазі, що в процесі засвоєння окремих рухових актів 
у школярів розвивається й комплексне сприйняття 
складних дій. Функціональні зв’язки між окремими орга¬ 
нами чуттів стають більш досконалими. А це вимагає 
збагачення й урізноманітнення форм наочності, твор¬ 
чого підходу до їх добору та використання. Добрі 
результати приносять перегляд та обговорення республі¬ 
канських, всесоюзних і міжнародних змагань, телепере¬ 
дач, відеозаписів, кінокільцівок з боротьби; уповільнена 
демонстрація прийомів з акцентуванням уваги на їх 
елементах; індивідуальна робота. 

Навчаючи техніки спортивної боротьби, треба доби¬ 
ватися від учнів свідомого й активного засвоєння кожної 
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дії, адже і швидкість сприйняття рухів, і міни їси, на¬ 
бутих навичок та можливість їх творчо застосовувані 
в обставинах двобою, а відтак і результат поєдинку за¬ 
лежать насамперед від цього. 

Формування в учнів осмисленого ставлення іі стій- 
кого інтересу до занять спортивною боротьбою забс і- 
печується передусім роз’ясненням важливості фізично¬ 
го самовдосконалення для гармонійного розвитку осо¬ 
бистості. Крім того, хлопці мають зрозуміти, що набуті 
в школі вміння й навички знадобляться їм і як майбут¬ 
нім воїнам. 

Свідомому ставленню юнаків до уроків і секційних 
занять із спортивної боротьби значно сприяє про¬ 
ведення командних, особисто-командних та особистих 
змагань. 

Однією з форм заохочення, яка має винятково важ¬ 
ливе значення у вихованні активності й ініціативності 
учнів, їх самостійності в процесі занять спортивною 
боротьбою є систематичне й до того ж об’єктивне оціню¬ 
вання досягнутих результатів. 

^ Дуже важливо також, пропонуючи нові завдання, 
дбати про те, щоб вони відповідали можливостям учнів 
на даному етапі навчання, були доступними. Отже, тре¬ 
ба зважати і на їхній вік, і на індивідуальні особливості, 
ступінь розумового й фізичного розвитку, стан здоров’я, 
режим навчання і відпочинку. Переходити від відомого 
матеріалу до невідомого, від простого до складного, від 
легкого до важкого треба поступово, з додержанням 
принципів усебічності й систематичності навчання. 
Лише так можна забезпечити міцне засвоєння знань 
і успішне формування умінь та навичок. 

Навантаження регулюють з урахуванням індивіду¬ 
альних можливостей учнів, їх підготовленості, спира¬ 
ючись на дані медичного контролю. 

Для перевірки стану загальної та спеціальної фізич¬ 
ної підготовки й визначення рівня засвоєння техніки 
й тактики спортивної боротьби рекомендуємо проводити 
змагання на першість секції і школи. їх доцільно прово¬ 
дити двічі на рік. Перший етап — змагання із спе¬ 
ціальної фізичної підготовки (виконання прийомів бо¬ 
ротьби, спеціальних вправ борця). Другий — змагання 
із спортивної боротьби з використанням засвоєних при¬ 
йомів. 

У секції здебільшого такі змагання проводять як 
особисті, адже в ній займаються учні з різних класів 
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у неоднаковій кількості і приблизно однієї вагової ка¬ 
тегорії. Підсумки першості секції підбивають за сумою 
результатів (місць) двох етапів змагань. 

ЩОДО розвитку рухових якостей учнів па уроці 
з використанням елементів єдиноборства чи прийомів 
спортивної боротьби, як і па заняттях у борцівській 
секції, вчитель має керуватися тим, що найголовнішим 
його завданням є забезпечення такої загальної фізичної 
підготовки, яка зумовила б підвищення рівня функці¬ 
ональних можливостей організму й забезпечила б набут¬ 
тя певних умінь і навичок, необхідних у спортивній 
боротьбі. Проте в 10—11-му класах розвиток рухових 
якостей набирає форми спеціальної фізичної підготовки, 
вибірково спрямованої на максимальне вдосконалення 
фізичних здатностей, які стануть передумовою для до¬ 
сягнення певних результатів у спортивній боротьбі. 

Найважче навчати тактики спортивної боротьби, так¬ 
тичного мислення. Це й зрозуміло: в тактиці немовби 
синтезуються всі складові борцівської підготовки. До 
того ж для формування гнучкої тактики шкільна програ¬ 
ма пропонує дуже мало прийомів боротьби. Тому навчати 
тактичного мислення слід з перших же кроків оволодін¬ 
ня технікою спортивної боротьби. Уже на першому 
занятті учні мають зрозуміти, що тактична майстерність 
грунтується на багатому запасі знань, умінь і навичок, 
які й дають змогу точно виконувати намічений план 
дій під час двобою, а в непередбачених ситуаціях швид¬ 
ко оцінювати наміри суперника, реальну обстановку 
й знаходити новий найкоротший шлях до перемоги. 

Щоб забезпечити розуміння цього, треба, навчаючи 
технічних дій, спрямовувати діяльність учнів не на ме¬ 
ханічне копіювання прийомів, їх бездумне засвоєння 
й повторення, а на осмислене й доцільне застосуван¬ 
ня в мінливих умовах борцівського двобою. Тобто треба 
штучно створювати різні ситуації, за яких застосування 
того чи іншого прийому стає найбільш доцільним. Саме 
варіативність ситуацій має вести до варіативності вико¬ 
ристання технічного арсеналу. 

Крім того, учні мають усвідомити: добре оволодіти 
прийомами боротьби, які вивчаються в школі, можна, 
лише додержуючись системи у навчанні, що включає 
уроки фізичної культури, позакласні та позашкільні 
заняття й участь у змаганнях. Неабияке значення має 
в цій справі й виконання домашніх завдань, спрямова¬ 
них на розвиток необхідних рухових якостей засобами 
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комплексу ГПО та спортивної боротьби (імітацій техніч¬ 
них дій і виконання спеціальних вправ). 

Пропонуючи учням домашні завдання, учитель ми* 
забезпечити обов’язковий систематичний контроль ті 
їх виконанням. 

ОРГАНІЗАЦІЯ НАВЧАЛЬНО-ВИХОВНОГО 

ПРОЦЕСУ 

Обладнання місць занять 

Заняття із спортивної боротьби проводять на спеці¬ 
альному килимі, що має форму квадрата із стороною б 
або 8 м (для змагань кваліфікованих спортсменів викори¬ 
стовують килим із вписаним у нього колом діаметром 
10 м ). Його товщина може бути від 10 до 20 см. Такий 
килим роблять із кількох щільно укладених стандарт¬ 
них борцівських матів, обтягнутих покривалом з міцно¬ 
го матеріалу, без грубих швів. Покривало має бути тро¬ 
хи більшим, ніж площа матів. Як правило, у школі ко¬ 
ристуються байковим покривалом, але його можна поши¬ 
ти й з брезенту. А найкраще обтягнути килим двома 
покривалами: спершу брезентовим, а потім байковим. 

Та придбати спеціальний килим (а часто й розмісти¬ 
ти в приміщенні) переважна більшість шкіл не може. 
У таких школах узимку можна використовувати гімнас¬ 
тичні мати, які зв’язують між собою й обтягують покри¬ 
валом. А влітку можна обладнати постійний килим для 
занять на свіжому повітрі. Особливо це зручно в сіль¬ 
ській місцевості. Краще його обладнувати між деревами 
в сухому, віддаленому від курних доріг місці. 

Найкращі грунти для розміщення стаціонарного ки¬ 
лима супіщаники та легкі суглинки: вони легко пропу¬ 
скають дощову воду й швидко висихають. 

На майданчику (10 X 10 м) викопують яму (6 X 6 м) 
глибиною 60—80 см. Дно її повинне мати невеликий 
схил в один бік (для стікання води). У кути ями заби¬ 
вають кілки (10 X 10 см), причому так, щоб вони висту¬ 
пали над поверхнею на 10—15 см. До них ізсередини 
зверху донизу прибивають дошки. Дно ями встилають 
битою цеглою, щебенем або шлаком (шаром у 20—25 см). 
І Іотім навхрест кладуть товсті гілки хмизу, на них — 
тоненькі в’язочки березового або вербового хмизу. Дру¬ 
гий шар має бути завтовшки не більше 35 см. Він прави¬ 
тиме за добрий пружистий амортизатор. Хмиз покри- 
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вають шаром сіна, соломи або очерету завтовшки 10— 
15 см. На цей шар насипають суху, просіяну на решеті 
тирсу до країв короба з невеликим підйомом досередини. 
Перед кожним заняттям тирсу треба розпушувати і 
розрівнювати, щоб вона не збивалася в грудки. 

Тирсу вкривають брезентом або іншим покривалом 
з грубого матеріалу, а на нього кладуть м’яке байкове 
покривало. 

Тирса, гілки, солома, очерет з часом тверднуть, 
ущільнюються. Тому час від часу в яму треба досипати 
тирсу, міняти хмиз тощо. 

Для запобігання травмам ребра дощок, що виступа¬ 
ють над поверхнею землі, обкладають скрутнями з соло¬ 
ми або сіна й оббивають міцним матеріалом. 

Зовні по периметру короба прибивають дріт, до 
якого через кожні 20—25 см прив’язують брезент і по¬ 
кривало пришитими до них смужками тасьми. 

Якщо біля килима немає дерев, над ним роблять по¬ 
хилий навіс, який вкривають соломою, очеретом або 
толем. 

Власними зусиллями можна виготовити й тренуваль¬ 
ні мішки, за допомогою яких вивчають прийоми боро¬ 
тьби в стойці. Для цього треба зшити з міцної тканини 
два чохли: один довжиною 130—140 см, діаметром 35— 
40 см, другий — такої самої довжини, діаметром 10— 
15 см. Тонший чохол, наповнений піском і зашитий, вкла¬ 
дають у товщий і закріплюють його так, щоб він зна¬ 
ходився посередині. Потім товщий чохол набивають м’я¬ 
кою стружкою, соломою, тирсою або ганчір’ям навколо 
тоншого і також зашивають з обох боків. 

Для вивчення і вдосконалення техніки боротьби слід 
мати два-три тренувальні чучела або мішки. Для загаль¬ 
ної фізичної підготовки необхідні одна портативна штан¬ 
га, дві-три гирі різної маси, кілька набивних м’ячів і 
гімнастичних палиць, два-три еспандери або еластичні 
бинти, 8—10 розбірних гантелей, канати для лазіння, 
гімнастичні лави, інші гімнастичні снаряди та нестан¬ 
дартне обладнання як на майданчику, так і в спортив¬ 
ному залі. 

Спортивна форма для занять боротьбою має бути 
такою: борцівське трико або труси (під які надягаються 
плавки), борцівські черевики, кеди або тапочки з гумо¬ 
вою підошвою. Взуття має бути без каблуків, цвяхів, 
твердих рантів. 
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Планування уроків і секційних занять 

та підготовка до них 

Комплексна програма фізичного виховання визна¬ 
ли лише загальні навчально-виховні завдання уроків 
і секційної роботи із спортивної боротьби. Виходячи 
і них, у календарному плані вчитель ставить завдання 
|і; , певну кількість уроків (у даному випадку на десять 
у 10-му і десять в 11-му класах). 

Конкретні завдання на кожний урок випливають 
і» шп альних завдань календарного плану. 

Необхідною умовою кожного уроку є обов’язкове 
розв’язання освітніх, виховних і оздоровчих завдань. 

Розв’язуючи освітні завдання, учительфізичної куль¬ 
тури передбачає засвоєння учнями правил поведінки 
па уроках і позакласних заняттях; борцівської термі¬ 
нології; основних положень борця; спеціальних вправ; 
іі'хніки боротьби в партері і стойці; тактики ведення дво¬ 
бою; прийомів самострахування; вправ для розвитку 
пухових якостей; правил дозування фізичного і психіч¬ 
ного навантажень, а також правил змагань з класич¬ 
ної та вільної боротьби. 

До виховних завдань відносять виховання в учнів 
високих морально-вольових якостей: громадянськості, 
благородства, поваги до суперника, наполегливості в до¬ 
сягненні поставленої мети, цілеспрямованості, сміли¬ 
вості, впевненості в своїх силах тощо. Всі ці якості кон¬ 
че потрібні кожному у повсякденному житті. 

Розв’язання оздоровчих завдань має сприяти зміцнен¬ 
ню здоров’я учнів, підвищенню рівня їхньої загальної 
фізичної підготовленості, розвитку сили основних м’я¬ 
зових груп, швидкості реакції, загальної і спеціальної 
витривалості, спритності та гнучкості. 

Оздоровчий вплив на організм має відбуватися 
протягом усього уроку: при виконанні підготовчих 
і спеціальних вправ, вивченні нових технічних дій 
і закріпленні засвоєних, виконанні вправ та ігор для 
розвитку рухових якостей і під час навчального дво¬ 
бою. 

Виховні та оздоровчі завдання намічають на серію 
уроків, по можливості конкретизуючи їх у кожному по¬ 
урочному плані. 

Щоб провести урок або заняття секції спортивної 
боротьби на високому методичному рівні, до них треба 
ретельно підготуватись. 
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Методично виправданий добір засобів для підготов¬ 
чої, основної та заключної частин уроку, тісний логіч¬ 
ний зв’язок між усіма його частинами, додержання 
правильної структури уроку, достатнє дозування та інди¬ 
відуальний підхід при визначенні розумового й фізич¬ 
ного навантаження, інструктивний характер уроку і при¬ 
щеплення учням самостійності в оволодінні навчаль¬ 
ним матеріалом — такі основні передумови успішної 
реалізації програми із спортивної боротьби. 

Чіткий початок занять створює позитивний емоцій¬ 
ний фон і сприяє підвищенню їх ефективності. 

Правильність використання часу залежить від рівня 
педагогічної майстерності вчителя, від уміння раці¬ 
онально варіювати навантаження у підготовчій, основ¬ 
ній і заключній частинах уроку (заняття), визначати 
послідовність розв’язання педагогічних завдань, доби¬ 
рати навчальний матеріал відповідно до можливостей 
учнів. 

У підготовчій частині (10—12 хв) розв’язують окре¬ 
мі освітні й виховні завдання. Мета підготовчої части¬ 
ни: організація учнів для активної свідомої роботи 
в основній частині уроку, підготовка їх організму до на¬ 
ступних навантажень, загальна фізична підготовка, ви¬ 
вчення та вдосконалення стройових, підготовчих і спе¬ 
ціальних вправ. 

Засоби : складання черговим рапорту; повідомлення 
вчителем завдань уроку або заняття, деяких теоретичних 
відомостей; стройові вправи на місці і в русі; загально- 
розвиваючі вправи в русі й на місці; вправи на форму¬ 
вання правильної постави; акробатичні вправи; рухливі 
ігри; спеціальні вправи борця. 

Підготовчу частину закінчують вправами, які за ко¬ 
ординацією, динамікою і навантаженням схожі на на¬ 
ступні дії в основній частині уроку. 

В основній частині (ЗО хв) в умовах оптимальної 
працездатності розв’язують гри-чотири найбільш 
складні навчально-виховні завдання. Мета основної ча¬ 
стини: ознайомлення, вивчення, закріплення і вдоско¬ 
налення елементів техніки і тактики боротьби; закріп¬ 
лення набутих навичок у навчально-тренувальному дво¬ 
бої, розвиток фізичних якостей; перевірка виконання 
домашніх завдань. 

Засоби: спеціальні і підвідні вправи; прийоми бороть¬ 
би в партері і стойці; захисти і контрприйоми; поєдинки 
з різними тактичними завданнями і різної тривалосіі; 
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ігри та ігрові вправи для розвитку рухових якостей (їх 
доцільно виконувати у такій послідовності: на швид¬ 
кість, спритність, гнучкість, силу і витривалість). 

Заключна частина (до 5 хв). Її мета — забезпечення 
поступового зниження фізичного навантаження і під¬ 
ведення організму до відносно спокійного стану, визна¬ 
чення і пояснення домашнього завдання, підбивання 
підсумків уроку (заняття). 

Засоби: прибирання снарядів, килима; спокійна хо¬ 
дьба; вправи: дихальні, на розслаблення; рухливі ігри 
пм увагу; показ вправ, заданих для виконання в домаш¬ 
ніх умовах; зауваження щодо навчання і поведінки 
учнів; виставлення оцінок. 

Плануючи урок чи секційне заняття, необхідно пра¬ 
вильно визначити їхню загальну та моторну щільність. 
Загальна щільність — це відношення корисно викори¬ 
станого часу до всього часу уроку чи заняття^, моторна 
щільність — відношення часу виконання вирав"до всього 
часу уроку чи заняття. 

Учитель повинен продумувати і будувати урок чи 
чніяття так, щоб вони мали максимальну щільність, а їх 
моторна щільність визначалася з урахуванням рівня 
фізичної підготовленості переважної більшості учнів 
даного класу, конкретної групи. 

Для успішного розв’язання основних завдань, під¬ 
вищення моторної щільності уроків і секційних занять 
застосовують різні методи організації учнів: фронталь¬ 
ний, потоковий, змінно-груповий, індивідуальний, ігро¬ 
вий, змагальний, колового тренування. 

Фронтальний метод передбачає одночасне виконання 
вправ усією групою (у групі 12—15 юнаків). Тому найдо¬ 
цільніше застосовувати його під час виконання підготов¬ 
чих, спеціальних і підвідних вправ, нескладних іміта¬ 
ційних і технічних дій. 

Потоковий метод ефективний при виконанні несклад¬ 
них акробатичних вправ (перекидів уперед, назад, убік, 
переворотів убік і вперед тощо). 

До змінно-групового методу вдаються, коли на ки¬ 
лимі не вистачає місця всім учням. Тоді їх поділяють 
на дві групи, з яких одна працює на килимі (наприклад, 
виконує в парах елементи техніки), а друга — поза 
килимом (наприклад, виконує вправи для розвитку 
рухових якостей). Потім групи міняються місцями. 

ІндивідуальнийттоА найбільш доцільний при навчан¬ 
ні техніки спортивної боротьби, особливо під час вико- 
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паиня імітаційних вправ і вивчення окремих елементів 
техніки в парах, коли, міняючись ролями, кожен учень 
по черзі стає то статистом, то виконавцем прийому. 

Цей метод дає вчителеві змогу працювати з кожн им 
учнем індивідуально й тим самим значно прискорювати 
формування стійких навичок. 

На деяких уроках учитель має змогу застосовувати 
ігровий метод. Ефективніший він під час вивчення 
і закріплення окремих нескладних елементів єдино¬ 
борства і техніки боротьби на початку навчання, зокре¬ 
ма при опануванні простих атак. Пропонуючи учням від¬ 
повідні ігри та ігрові вправи, можна істотно впливати 
на загальний фізичний розвиток і на розвиток окремих 
рухових якостей — сили, швидкості, гнучкості тощо. 

Змагальний метод доцільно використовувати, пере¬ 
віряючи набуті уміння і навички, а також при проведен¬ 
ні навчально-тренувальних поєдинків. 

Метод колового тренування спрямований переважно 
на розвиток рухових якостей. Тож, використовуючи 
цей метод на уроках і секційних заняттях із спортивної 
боротьби, застосовують лише добре засвоєні вправи, за 
допомогою яких вибірково впливають на різні групи 
м’язів, функції тих чи інших органів, удосконалюють 
окремі елементи техніки. В одному комплексі може бути 
від 5 до 10 вправ, якими послідовно залучають до ро¬ 
боти всі частини тіла й групи м’язів. 

Спочатку до комплексів вправ для колового трену¬ 
вання включають лише вправи для підвищення рівня 
загальної фізичної підготовленості, наприклад: дві впра¬ 
ви — для м’язів рук і плечового пояса; дві — для м’язів 
черевного преса; по дві—для м’язів спини і ніг; дві — 
для загального впливу на організм (розвитку гнучкості, 
координації рухів тощо). 

Для виконання вправ заздалегідь готують місця — 
станції, позначаючи їх номерами й обладнуючи схемами 
виконуваних вправ. 

На всіх станціях одночасно вправляються по два- 
три учні (залежно від їх кількості у класі чи секції). 
Виконавши певну вправу на одній станції, кожна група 
за сигналом переходить по колу до іншої і там виконує 
нову вправу. Так по колу учні проходять усі станції 
і виконують усі вправи, даючи одним м’язовим групам 
навантаження, а іншим — певний відпочинок. 

Дозування вправ на кожній станції і в цілому має 
суворо контролюватися. Для встановлення оптималь¬ 
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ної індивідуальної кількості повторень вправ на кожній 
станції спершу визначають граничні можливості кож¬ 
ного учня (кількість максимально можливих для нього 
повторень вправ за ЗО с — індивідуальний максималь¬ 
ний пезультат — ІМР). А далі встановлюють оптималь¬ 
не індивідуальне навантаження — одну третину, по¬ 
ловину або три чверті від показаної граничної кількості 

ОА /ІМР ІМР ІМР Л 
повторень за ЗО с 1-у- ; -у ; —у х «з^. 

На уроках кожні два-три тижні, а на заняттях у сек¬ 
ції — через один-півтора місяця бажано знову визначи¬ 
ти ІМР і відповідно змінювати кількість повторень 
на станціях для кожного учня. В подальшому можна 
змінювати і кількість станцій та комплекс вправ (залеж¬ 
но від завдань, які ставитимуться перед уроками чи 
і ч' к ці й 11 ими заняттями). 

Тривалість одного комплексу вправ для колового 
іІ снування має становити, залежно від кількості стан¬ 
цій, 5—10 хв. 

На уроці й секційному занятті кола можна повторю¬ 
вати (при відповідній підготовленості учнів) 2—3 рази. 

Спосіб виконання вправ може бути інтервальним 
або безперервним. При безперервному способі виконання 
вправ на кожній станції має відбуватися без відпочинку. 
При інтервальному —- після кожної станції і кола пе¬ 
редбачається відпочинок визначеної тривалості. 

У секційній роботі в міру засвоєння навчального ма¬ 
теріалу з боротьби при коловому тренуванні вправи для 
загальної фізичної підготовки поступово замінюють впра¬ 
вами для спеціальної підготовки борця. 

З метою підвищення рівня загальної фізичної підго¬ 
товленості метод колового тренування застосовують зде¬ 
більшого наприкінці основної частини уроку або секцій¬ 
ного заняття. Хоч у секції боротьби за методом колового 
тренування можна проводити й усю основну частину 
навчально-тренувального заняття. У цьому випадку 
йдеться про так зване колове комплексне тренування , 
якому має передувати обов’язкова розминка протягом 
15—20 хв. 

Оптимальна кількість станцій при коловому комплекс¬ 
ному тренуванні — дев’ять. Тривалість виконання од¬ 
нієї серії вправ спершу повинна становити 2 хв. Перехід 
до наступної станції і відновлення дихання мають від¬ 
буватися протягом 1 хв. При такому розподілі часу на 
одне коло буде витрачено 26 хв. 


23 






Згодом навантаження можна збільшувати, змінюючи 
темп і кількість серій. 

Якщо вчитель планує проходження двох кіл, то після 
першого слід передбачити обов’язкову п’ятихвилинну 
перерву. 

При триразових заняттях на тиждень колове трену¬ 
вання рекомендуємо планувати двічі, при п’яти- і шести¬ 
разових — тричі. 

Наводимо два орієнтовні комплекси вправ для ко¬ 
лового тренування. 

Комплекс вправ для підвищення рівня загальної фізич - 
ної підготовленості за методом колового тренування 
(7 станцій): 1 — згинання і розгинання рук в упорі ле¬ 
жачи; 2—з вихідного положення (в. п.) основна стойка 
(о. с.) згинання і розгинання рук з гантелями масою 5 кг 
(гантелі внизу — гантелі до плечей, зафіксувавши лік¬ 
ті біля тулуба,— гантелі вниз); 3 — з положення лежа¬ 
чи на спині піднімання й опускання випрямлених ніг 
(при підніманні утворюваний ногами й тулубом кут — 
90 °); 4 — з положення лежачи на спині й упираючись 
кистями в килим біля голови, а ступнями біля сіднинь 
зробити міст; 5 — присідання на лівій, притримуючись 
рукою («пістолет»); 6 — присідання на правій» притри¬ 
муючись рукою; 7 — стрибки на двох через скакалку. 

Комплекс вправ для колового комплексного тренування 
(9 станцій): 1— згинання і розгинання рук в упорі лежачи 
(руки на підвищеній опорі); 2 — імітація кидка через 
спину; 3 — підтягування у висі; 4 — переворот важе¬ 
лем (у парах,'без опору суперника); 5 — виконання пе¬ 
редньої підніжки (в парах,'без опору суперника); 6 — 
з положення лежачи на спині, руки за головою підні¬ 
мання тулуба й опускання його у в. п.; 7 — в положенні 
борцівського мосту рухи вперед і назад; 8 — з положен¬ 
ня стоячи спинами один до одного у взаємному захва¬ 
ті зігнутими руками поперемінні нахили вперед з під¬ 
німанням партнера; 9 — з положення упору присівши 
вистрибування вгору. 

Особливості організації роботи спортивної секції. 

Навчальний матеріал секції спортивної боротьби на¬ 
цілює вчителя (громадського інструктора) переважно на 
вдосконалення умінь і навичок, яких учні набувають 
па уроках боротьби. Додатково вивчаються лише кілька 
нових прийомів. Це треба мати на увазі завжди, особ¬ 
ливо коли в школі уроки боротьби не проводяться. Адже 
в такому випадку на оволодіння технікою і тактикою 
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спортивної боротьби, як і на застосування їх у іпшчидьііо* 
тренувальних поєдинках та розвиток рухових якосігй, 
у борцівській секції потрібно передбачати доданими» від 
повідну кількість часу. 

Щоб юнаки охочіше залучалися до занять у тоці 
боротьби, використовують різні засоби пропаганди ш 
агітації: виступи по шкільному радіо і в стіннівках; 
фотовітрини, стенди, зустрічі з відомими борцями 
тощо. 

Секція спортивної боротьби має починати свою 
роботу уже в першій декаді вересня. Вперше можуть 
записатися до неї учні віком від 14 років, які за станом 
здоров’я віднесені до основної медичної групи, мають 
дозвіл лікаря і згоду батьків. Учнів, які погано вчаться 
або пропускають секційні заняття, спочатку попереджа¬ 
ти., а згодом, якщо вони не виправляються, до занять 
у секції не Допускають. 

Оптимальна наповнюваність групи — 12—15 учнів. 
Оптимальна періодичність занять — тричі на тиждень 
по 90 хв. За найсприятливіших умов кількість занять 
можна довести до 4—6 разів иа тиждень. 

У другій половині вересня доцільно організувати 
звітно-виборні збори, на яких обрати старост і членів 
бюро шкільної секції (якщо в школі працюють кілька 
груп). 

Загальне керівництво секцією здійснює вчитель фі¬ 
зичної культури. 

До шкільної секції, як правило, приймають усіх 
бажаючих, навіть тих, кого вважають «важкими» уч¬ 
нями. Однак слід спрямувати навчально-виховну роботу 
в секції так, щоб, використовуючи силу впливу колек- 
тиву групи і враховуючи прагнення учнів займатися 
боротьбою, можна було сприяти їх перевихованню, 
формуванню у них кращих моральних якостей. Якщо ж 
учень сам чомусь залишає заняття в секції, вчителеві 
необхідно з’ясувати причину цього й допомогти йому 
визначити подальшу спортивну спеціалізацію або за¬ 
лучити його до занять у групі загальної фізичної підго¬ 
товки. 

Дуже важливо, щоб на заняттях у секції учні 
не тільки вдосконалювали свої вміння у проведенні бор- 
цівських поєдинків, а й набували певних суддівських 
та інструкторських навичок. Ідеться про те, що юнак, 
який відвідує секцію, повинен уміти провести заняття 
в групою товаришів. 


25 






Підсумком занять в секції спортивної боротьби має 
бути високий рівень загальної і спеціальної фізичної 
підготовленості юнаків, оволодіння технікою і такти¬ 
кою боротьби в обсязі шкільної програми. 

Навчання техніки і тактики 

спортивної боротьби 

Для успішної реалізації програмних вимог із спор¬ 
тивної боротьби вчителю необхідно досконало володіти 
методикою навчання техніки і тактики боротьби. 

Нагадаємо, що техніка спортивної боротьби — це 
сукупність дозволених правилами дій борця (прийо¬ 
мів, захистів, коптрприйомів), які використовуються під 
час двобою для досягнення перемоги. А тактика — це 
уміння раціонально використовувати свої технічні дії, 
фізичні і вольові можливості для досягнення перемоги 
в мінливих умовах двобою. 

Процес навчання технічних дій складається з чо¬ 
тирьох етапів, кожний з яких має свої дидактичні зав¬ 
дання й методичні особливості. 

На першому і другому етапах навчання відбува¬ 
ються показ учителем і перші спроби виконання учнем 
положень, рухів або дій у загальних рисах, підчас яких 
школярі вже одержують поряд із знаннями й нові умін¬ 
ня (наприклад, ознайомлюються з положенням тулуба, 
ніг і рук атакуючого при перевороті захватом шиї 
з-під плеча й дальньої руки та послідовністю виконання 
перевороту при «допомагаючому» оіі 9 рі партнера). 

Третій ь тап передбачає більш детальне вивчення й 
закріплення техніки рухової дії. На цьому етапі відбува¬ 
ються уточнення вміння і частковий перехід його в на¬ 
вичку (той самий переворот учні виконують уже із зро¬ 
стаючим опором партнера, вивчають способи тактичної 
підготовки захвату й виконання прийому із значним 
опором і під час навчального двобою в партері). 

Четвертий етап — вдосконалення рухової навич¬ 
ки, досягнення майстерності в оволодінні технічною дією 
в мінливих умовах змагального поєдинку (у нашому при¬ 
кладі — це вдосконалення вміння виконувати вивчений 
прийом у комбінації з іншими прийомами в умовах 
двобою). 

На уроках спортивної боротьби при незначній кіль¬ 
кості навчальних годин четвертий етап здійснюється 
лише частково. 
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Подальше вдосконалення майстерності може відбу¬ 
ватися на заняттях спортивної секції, в групі ДІОСІІІ, 
адже це — багаторічний процес. 

Залежно від структури технічних дій, їх складності 
навчання спортивної боротьби можна здійснювати ці¬ 
лісним методом, методом розчленування або поєднуючи 
обидва ці методи. Чим складніша дія, тим доцільніше за¬ 
стосовувати метод розчленування або комбінований метод. 

На початку навчання особливе значення має показ 
дій. Він повинен бути чітким і правильним, тому що 
учень прагне точно копіювати рухи вчителя. У цей час, 
спостерігаючи прийом, учень «схоплює» зором лише за¬ 
гальну форму руху, не помічаючи багатьох деталей. Тому 
п перших спробах виконати прийом не відчуває взаємо¬ 
зв'язку рухів окремих частин тіла і не може розміряти 
силові напруження. Ось тут і має допомогти пояснення 
вчителя, адже воно разом із показом дає змогу глибше 
усвідомити не лише загальну структуру руху, ай його 
внутрішню логіку, взаємозв’язок окремих елементів. 

Прослухавши пояснення, учень має зрозуміти, чому 
прийом треба виконувати саме так, а не інакше. Отже, 
ознайомлюючи із згадуваним вище переворотом, треба 
акцентувати увагу учнів на особливо важливих деталях 
(на положенні тулуба й ніг атакуючого і захваті шиї 
та руки атакованого за плече, збиванні його на живіт 
і з’єднанні рук у гачок на шиї; на необхідності притис¬ 
нутися грудьми до суперника і пересуванні ліктя своєї 
руки до його ліктя; на притискуванні руки атакованого 
до його голови і забіганні вперед послідовним перестав¬ 
лянням ніг). 

Це дасть змогу швидше оволодіти структурою при¬ 
йому, послідовністю окремих рухів і уникнути зайвих 
дій та надмірного напруження. 

Засвоївши елементи прийому, учні виконують його 
п цілому, після чого вони одержують ще більше уявлення 
про його рухову сутність. 

Під час виконання учнями прийому в парах учитель 
бачить типові помилки І випадкові. Випадкові краще 
виправляти по ходу уроку, а часто повторювані доцільно 
обговорити при наступному поясненні. Здебільшого це 
буває необхідним при вивченні складних прийомів, 
тобто тих, які не можна опанувати цілісним методом. 

Технічні дії у стопці та партері мають свої особли¬ 
вості, які не дають змогу запропонувати єдину схему їх 
вивчення. 
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Для вивчення прийомів у партері пропонуємо таку 
орієнтовну схему: 

1. Вивчення прийому в цілому і по частинах з «до¬ 
помагаючим» і поступово зростаючим опором парт¬ 
нера. 

2. Вивчення способу (способів) тактичної підготовки 
захвату і виконання прийому. 

3. Вивчення активного захисту. 

4. Вивчення контрприйому. 

5. Вивчення прийому в комбінації з іншими прийо¬ 
мами. 

Для вивчення прийомів у стойці можна запропону¬ 
вати таку орієнтовну схему: 

1. Вивчення прийому в цілому, по частинах і знову 
в цілому на місці в основному захваті без опору (повільно 
і з оптимальною швидкістю). 

2. Вивчення прийому в цілому, по частинах і знову 
в цілому на місці в одній із сприятливих ситуацій без 
попереднього захвату (без або з невеликим опором, по¬ 
вільно і з оптимальною швидкістю). 

3. Вивчення прийому в цілому, по частинах і знову 
в цілому в русі при сприятливих умовах для виконання 
захвату (з невеликим опором, повільно і з оптимальною 
швидкістю). 

4. Вивчення прийому в цілому, по частинах і знову 
в цілому на місці і в русі на оптимальній дистанції або 
в попередньому захваті з «допомагаючим» опором парт¬ 
нера (повільно і з оптимальною швидкістю). 

5. Вивчення захисту в цілому на місці і в русі в за¬ 
хваті або на оптимальній дистанції (з невеликим і знач¬ 
ним опором, повільно і з оптимальною швидкістю). 

Вивчення прийому в ускладненій обстановці підво¬ 
дить учнів до виконання технічних дій в умовах навчаль¬ 
ного поєдинку. На цьому етапі навчання необхідно до¬ 
биватися чіткого виконання прийому в цілому і по части¬ 
нах у різних варіантах, у тому числі, в поєднанні з 
іншими діями та в умовах активної протидії. Щоб пожва¬ 
вити навчання доцільно частіше застосовувати змагаль¬ 
ний метод. У змаганнях визначають, хто точніше виконає 
прийом при опорі партнера, хто швидше покладе партне¬ 
ра на лопатки при його опорі, хто більше разів проведе 
прийом під час навчального поєдинку тощо. 

Закріплення рухової навички відбувається в на¬ 
вчальному поєдинку, в якому освоюваний прийом вико¬ 
нується на фоні інших дій і емоційного збудження. 


Роль учителя на цій фазі навчання полягає в коригу¬ 
ванні дій учнів, стимулюванні активного і творчого 
застосування прийомів. 

Успішний навчально-виховний процес на уроках і сек¬ 
ційних заняттях із спортивної боротьби неможливий без 
вчасного ознайомлення учнів із борцівською терміно¬ 
логією, положеннями та діями борця під час поєдинку. 
Адже без цього їм важко буде зрозуміти вчителя й пра¬ 
вильно тлумачити виконувані дії, свідомо засвоювати 
техніку й тактику боротьби. Тому основні терміни й по¬ 
ложення борця, які учням належить засвоїти, вчитель 
має пояснити вже на перших уроках і секційних заняттях. 
Це сприятиме створенню кращого уявлення про техніч¬ 
ну . дію, а отже й швидшому оволодінню руховими 
навичками. 

На наступних заняттях знання учнів мають поступо¬ 
во розширюватися й закріплюватися. 

Нижче наводимо опис основних положень і дій борця 
під час поєдинку, а також визначення основних борців- 
ських термінів. 

С т о й к а — вихідне положення борця (відносно су¬ 
перника), з якого він починає боротьбу. 

Щоб стати в борцівську стойку, треба дещо присісти, 
одну ногу виставити на крок уперед і розподілити масу 
тіла на обидві ноги, ледь нахиливши тулуб уперед і тро¬ 
хи виставивши вперед руки, напівзігнуті в ліктьових 
суглобах. При цьому носок ноги, що стоїть попереду, 
треба трохи повернути всередину (мал. 1). Стойка має 
бути иенапруженою, такою, що дає змогу легко пересу¬ 
ватись у будь-який бік. Залежно від нахилу тулуба і зі¬ 
гнутості ніг розрізняють високу, середню й низьку стоп¬ 
ки. Залежно від положення ніг — правобічну (попере¬ 
ду права), лівобічну (попереду ліва) і фронтальну (ноги 
стоять паралельно). 

Залежно від положення ніг суперників під час поєдин¬ 
ку розрізняють однойменну стойку (у обох попереду 
однойменна нога) та різнойменну (у одного попереду 
права нога, в іншого — ліва). 

У стойку можна ставити на дальній, середній і близь- 
кій дистанціях. 

Пересування по килиму. Для пересування 
по килиму в борцівській стойці спочатку трохи перестав¬ 
ляють уперед ногу, що стоїть попереду, а потім так само 
ту, що стоїть позаду. Для пересування назад ноги ру¬ 
хаються у зворотній послідовності. 
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Мал. 1. Стойки борця: а) правобічна і лівобічна високі, б) низь¬ 
ка фронтальна 


Аналогічно виконується пересування в сторони. Вчи¬ 
телю необхідно звертати увагу учнів на небезпечність 
схрещування ніг під час пересування, адже при схрещу¬ 
ванні їх легко втрачається рівновага від поштовху су¬ 
перника. Щоб учні правильно пересувалися но килиму, 
їм радять вчитися пересуванню спершу самостійно, а по¬ 
тім з партнером. 

Партер — це вихідне положення борця, при яко¬ 
му він стоїть на колінах і впирається долонями випрям¬ 
лених рук у килим. 

Високий партер — положення упору стоячи 
на колінах, при якому сідниці торкаються литкових 
м’язів (коліна широко розведені, ступні зведені), випрям¬ 
лені руки впираються долонями у килим не ближче 
20 см від колін (мал. 2). 

Низький партер — положення ніг те саме, 
що й у високому партері, але плечі трохи опущені вниз, 
передпліччя розведені ліктями в сторони й лежать на ки¬ 
лимі, кисті з’єднані в гачок (захват пальцями однієї 
руки пальців іншої, не переплітаючи їх) (мал. 3). 
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Основні положення атакуючого в 
партері: збоку зліва на правому коліні і лівій ступні 
(мал. 4); збоку справа на лівому коліні і правій.ступні; 
ззаду зліва, праве коліно між ногами позаду, ліва нога 
па ступні зліва; ззаду справа, ліве коліно між ногами 
позаду, права нога на ступні справа. 

Міст — положення, при якому борець, прогнув¬ 
шись, упирається в килим головою і розставленими в 
сторони ступнями (мал. 5). 



Мал. 4. Положення атакуючого збоку 
зліва 


II а п і в м і с т — положення, при якому борець, ви¬ 
ходячи з мосту, торкається одним плечем килима. 

Захват — це дія, за допомогою якої борець втри¬ 
мує руками суперника для проведення атаки, захисту 
або контрприйому. 

Мал. 5. Борцівський міст 


Захват однойменної руки роблять правою рукою за 
праву руку суперника, й лівою — за ліву. Захват різ¬ 
нойменної руки роблять правою рукою за ліву руку 
суперника і навпаки. Подвійний захват виконують 
одночасно двома руками. 

Розрізняють, крім того, захвати в гачок (зчепленням 
пальців рук без переплетення), кистю однієї за зап’ястя 
Іншої (мал. 6), згином руки у лікті (мал. 7) та всією 
долонею. 
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Мал. 6. Борцівські захвати: 
а) в гачок, б) за зап’ястя 
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Мал. 7. Захват згином ліктя 


Звільнення від 
захватів. Щоб звіль¬ 
нитися від захвату за за¬ 
п’ястя треба енергійно по¬ 
тягти руку до себе і по¬ 
вернути її в бік великого 
пальця партнера. Якщо 
суперник захопив руку 
двома руками, треба з’єд¬ 
нати кисті своїх рук і ру- 
пальців партнера вивільнити за- 


хом у бік великих 
хоплеиу руку. 

При захваті шиї суперником треба різнойменною 
рукою притиснути його передпліччя до своїх грудей або 
впертися тією ж рукою в його лікоть знизу і, присіда¬ 
ючи, штовхнути його руку вгору. 

Якщо суперник захопив тулуб спереду двома ру¬ 
ками, треба присісти, одночасно відставивши ногу 
назад. 


Звільнитися від цього захвату можна також, упер¬ 
шись долонями в підборіддя суперника і зусиллям 
рук відводячи його голову назад доти, поки захват не 
розірветься. 

При захваті рук зверху треба зігнути їх у ліктях, 
звести між собою і суперником, з’єднати кисті в гачок 
і, упираючись у груди суперника, присісти та відставити 
ногу назад. 

При й оми — це захвати в поєднанні з різними 
рухами, мета яких одержати перевагу над суперником 
або перемогти його. Серед прийомів розрізняють: зби¬ 
вання, переведення, кидки й перевороти. Збивання — 
це прийом, за допомогою якого борець поштовхом зва¬ 
лює суперника на килим. Переведення — прийом, за до¬ 
помогою якого борець переводить суперника із стойки 
в партер у положення нижнього. Кидок — прийом, 
за допомогою якого борець перевертає суперника через 
будь-яку частину свого тіла з відриванням від килима 
і наступним опусканням його на килим. Переворот — 
прийом, який застосовують у партері для перевертання 
суперника з положення грудьми вниз у положення 
спиною вниз без відривання від килима. 

Захисти — це прийоми борця, спрямовані на 
припинення атакуючих дій суперника. 

Контри р и й ом и- це прийоми у відповідь на 
атакуючі дії суперника. 
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Комбінації прийомів — тактичне вико¬ 
ристання техніки боротьби, поєднання кількох дій у пев¬ 
ному порядку в єдине ціле з метою кращого здійснення 
пгаки (прийом нападу — захист—прийом нападу тощо). 

Навчання учнів способів запобігання травмам є не¬ 
обхідною умовою правильної організації уроків і сек¬ 
ційних занять із спортивної боротьби. 

Нагадаємо, що травма — це ушкодження тканин ор¬ 
ганізму, викликане несподіваною дією зовнішньої сили. 

Основними причинами травм є неправильна органі¬ 
зація занять; незадовільний стан борцівського килима, 
дрібного інвентаря, обладнання і спортивного одягу 
учнів; недисциплінованість і порушення правил бороть¬ 
би; відсутність страхування. 

Найчастіше учні травмуються через нехтування по¬ 
пу повістю збільшення навантаження та через несвоє¬ 
часне ознайомлення їх з правилами техніки безпеки, а ча¬ 
сом причинами стають і неправильний показ вправ, 
недостатня розминка на початку заняття чи перед 
ммагашГя'ми, поєднання учнів у пари не за ваговими ка¬ 
нтор і ями і без урахування їхньої підготовленості, до¬ 
пущення до змагань без достатньої підготовки. 

Початківці можуть травмуватися і через недостатнє 
володіння технікою рухів, незадовільну координацію 
окремих м’язових груп. Вони, як правило, недостатньо 
орієнтуються в просторі, погано володіють своїм тілом, 
це вміють своєчасно загальмувати рух або розслабити 
м’язи-антагоністи, швидко втомлюються. 

Щоб запобігти нещасним випадкам на уроках і в сек¬ 
ційних заняттях, необхідно з самого початку вихову¬ 
вати в учнів навички самострахування. Передусім треба 
навчити їх правильно падати. Подряпин можна уникну¬ 
ти, якщо нігті в учнів будуть завжди підстрижені. На 
заняттях учитель, а на змаганнях і суддя мають уважно 
стежити за діями суперників, не допускаючи небезпеч¬ 
них рухів і положень, які можуть спричинити травми, 
і вчасно зупинити поєдинок. 

З метою профілактики ушкоджень учитель 
повинен повсякчас додержуватися принаймні таких 
правил: 

суворо врахувати анатомо-фізіологічні особливо¬ 
сті юнаків; 

перевіряти щільність стикування частин килима, 
стан покривала (воно має бути чистим, туго натягнутим, 
цілим і закріпленим); 
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стежити за станом здоров’я учнів, додержанням 
ними правил гігієни; 

забороняти початківцям виставляти в упор руки 
під час падання на килим, а також переплітати пальці 
при захваті; 

вимагати, щоб учень, який виконує прийом, падав 
на килим разом із партнером, а не залишався в стойці; 

стежити, щоб під час занять викопувалися лише 
ті дії і прийоми, які заплановані на даний урок; 

не допускати виконання 
заборонених рухів і прийо¬ 
мів; 

при вивченні прийомів 
і проведенні поєдинків по¬ 
єднувати в пари учнів однієї 
вагової категорії приблизно 
однакової фізичної і техніч¬ 
ної підготовленості; 

дозволяти на килимі 
боротьбу в стойці не більш 
Мал. 8. Перекати з боку на як двом парам, разом з ними 
бік обов’язково має бути стра¬ 

хуючий; 

при груповому розучуванні прийомів забезпечу¬ 
вати таку організацію занять, за якої повністю унемож¬ 
ливлюються зіткнення сусідніх пар, що виконують кид¬ 
ки або перевороти (прийоми слід робити від центра 
килима). 

Для формування навичок самострахування 

пропонуємо такі вправи: 

1. Падання на бік з положень: а) сидячи; б) присів¬ 
ши; в) основна стойка. (Падаючи на бік з будь-якого 
положення, необхідно згрупуватися, зігнути руки й при¬ 
тиснути їх до тулуба.) 

2. Перекати з боку на бік (мал. 8): лежачи на лівому 
боці, ліве коліно підтягнути якнайближче до грудей, 
праву ногу поставити на ступню так, щоб її п’ятка впира¬ 
лась у підйом лівої ноги, випрямлену ліву руку поклас¬ 
ти на килим долонею донизу ближче до коліна, праву — 
підняти вгору, а голову притиснути до правого плеча й 
перекотитися на правий бік, ударивши правою ногою 
об килим. (Перекати робити в один і другий боки в швид¬ 
кому темпі.) 

3. Перекид уперед перекатом по руці і плечу. (В упо¬ 
рі присівши притиснути підборіддя до грудей, зігнути 



праву руку і притиснути її до грудей. Поштовхом ніг 
виконати перекид уперед перекатом по правим руці 
та плечу в упор присівши. Те саме зробити но лівим 
руці та плечу.) 

4. Падання на бік через партнера, що стоїть у висо¬ 
кому партері або в упорі стоячи на колінах: умить сіда¬ 
ючи на спину партнера боком, притиснути зігнуту 
в ліктьовому суглобі ближню руку до свого тулуба й, 

нахиливши голову вперед, 
упасти на бік з перекатом 
на спину. 

5. Падання на спину 
через партнера, що стоїть 
у високому партері (мал. 9): 
умить сідаючи на спину 
партнера, упасти назад на 
спину, вдаряючи випрям¬ 
леними руками в килим 
(притиснути підборіддя до 
грудей, ноги зігнути в ко¬ 
лінах). 

Елементів єдиноборства на¬ 
вчають хлопців у 8—9-му 
класах на уроках гім- 




Ма.’і. 9. Падання на спину через партнера, що стоїть у високому 
партері 

мастики. їм пропонують вправи в подоланні опору парт¬ 
нера. 

Головними завданнями єдиноборства є розвиток ру¬ 
хових якостей підлітків в умовах ациклічної діяльності 
і підготовка їх до оволодіння в 10—11-му класах техні¬ 
кою й тактикою спортивної боротьби. 

Прийоми єдиноборства у 8—9-му класах доцільно опа¬ 
новувати спершу як спеціальні вправи борця , а згодом, 
включаючи їх до рухливих ігор як складові елементи. 
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У 8-му класі прийоми боротьби за вигідне поло¬ 
ження можна вивчати, зокрема, в таких спеціальних 
вправах: 

1.3 положення лежачи на спині по¬ 
руч головами в один бік із захватом 
під руки або без нього вийти наверх 
і притиснути партнера лопатками 
до килима. 

Це завдання (вправу) доцільно пропонувати учням, 
поділивши їх на команди: така форма організації підви¬ 
щить емоційний стан учнів, а отже сприятиме кращому 
засвоєнню прийомів. 

Суперників добирають за ваговими категоріями, й 
пари розташовують довільно на площі килима. 

За сигналом кожен гравець має швидко повернутися 
грудьми до суперника і, вийшовши наверх, втримати 
його на лопатках або в положенні мосту. Вправа три¬ 
ває 15—20 е, після чого учнів міняють місцями (вони 
мають лягти іншим боком один до одного). 

Під час уроку вправу треба виконати щонайменше 
по 3 рази з кожного боку. 

Перемагає команда, гравці якої більше разів утри¬ 
мають суперників на лопатках або в положенні мосту. 

При вивченні вправи можна застосовувати такі пра¬ 
вила: а) за утримання гравця в положенні мосту нара¬ 
ховують одне очко, за туше (положення гравця, покла¬ 
деного на лопатки) — два; б) під час боротьби зміна 
захвату не дозволяється; в) не дозволяється також за¬ 
хоплювати суперника ногами. 

2. З положення стоячи на колінах 
чи сидячи поруч обличчям у проти¬ 
лежні боки або в один бік із захватом 
однойменних плечей зсередини або 
без нього швидко встати і зайти за 
спину партнера, захопивши й ого ту¬ 
луб вільною рукою. 

Виконуючи цю вправу, учні повинні знати її призна¬ 
чення і мету. їм треба повідомити, що це підвідна вправа 
для виконання переведення в партер ривком за руку, 

І головне в ній — випередити суперника. 

Перед початком вправ учнів так само поділяють 
на дві команди і розміщують на площі килима довільно. 

За сигналом суперники підхоплюються на ноги і, 
тягнучи один одного за захоплену руку, намагаються 
якнайшвидше досягти мети. Забігаючи за спину су- 
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иерника, вперед переставляють спершу «дальню» ногу, 
а захоплене плече не відпускають. 

Той, кому протягом 5—10 с вдалося досягти мети, 
приносить команді одне очко. 

Повторюють гру із захватом іншої руки. 

Перемагає команда, яка набрала більше очок. 

Під час уроку вправу треба виконати щонайменше 
по 5 разів з кожного боку. 

Якщо в якійсь парі обом учням не вдалося виконати 
завдання, очки командам не нараховуються. 

3. Боротьба за предмет — відбиран¬ 
ії я набивного м’ я ч а. 

Цю вправу також виконують ігровим методом: уч¬ 
нів поділяють на дві команди, гравці яких утворюють 
пари за ваговими категоріями. 

Ставши обличчям один до одного, учні захоплюють 
випрямленими руками набивний м’яч так, щоб долоні 
одного обіймали його з боків, а іншого— згори та знизу 
(при повторенні положення рук на м’ячі змінюють). 

За сигналом учні, згинаючи руки, намагаються про¬ 
тягом 30—40 с відібрати м’яч один у одного, рвучи його 
до себе та в сторони. Той, кому це вдалося, приносить 
команді очко. Перемагає команда, яка набрала більше 
очок. 

Під час уроку вправу треба виконати щонайменше 
(> разів. 

Варіанти вправи: відбирання одної гімнастичної або 
двох естафетних паличок чи кілець. 

У 9-му класі прийоми боротьби за вигідне поло¬ 
ження можна вивчати у таких спеціальних вправах: 

1. І з положення стоячи на одній 
йозі, руки за спину поштовхами пле¬ 
чем і тулубом виштовхнути партне¬ 
ра з певної площі. 

Учнів поділяють на дві команди й утворюють пари 
за ваговими категоріями. 

На килимі креслять прямокутник або коло. Пари су¬ 
перників розташовуються довільно в площі прямокут¬ 
ника або кола, і кожен партнер набирає такого вихідного 
положення: трохи нахилившись уперед, згинає одну 
ногу в колінному суглобі і захоплює її однойменною 
рукою ззаду трохи вище гомілковостопного суглоба, 
а другу закладає за спину. 

Виконуючи завдання, кожен учень має примусити 
суперника вийти за межі прямокутника (кола) або стати 
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на обидві ноги. Виграє команда, яка виштовхнула біль¬ 
ше суперників з визначеної площі або примусила їх 
стати на обидві ноги. Дозволяється робити обманні дії. 

Під час уроку вправу треба виконати щонайменше 
5 разів. 

2. Боротьба за предмет — виривання гімнастичної 
палиці. 

Цю вправу виконують так само, як відбирання на¬ 
бивного м’яча, з тією лише різницею, що гімнастичну 
палицю тримають у горизонтальному положенні захва¬ 
том зверху на ширині плечей, праві руки кожного зовні. 

Варіанти вправи: а) та сама 
вправа, але учні тримають дві 
естафетні палички вертикально. 
Кожен захоплює паличку пра¬ 
вою рукою зверху; б) та сама 
вправа, але відбирають м’яч або 
кільця. 

Навчання техніки боротьби 

в 10— 11-му класах починають із 
засвоєння основних положень 
борця під час поєдинку, най¬ 
простіших дій і спеціальних 
вправ. Далі переходять до ви¬ 
вчення прийомів боротьби в партері і в стойці, які 
поступово ускладнюють. 

Наведемо найбільш уживані спеціальні вправи борця, 
які сприяють засвоєнню техніки боротьби в партері та 
її застосуванню під час навчально-тренувального і зма¬ 
гального поєдинків. 

1. Із широкої с т о й к и, ноги зігнуті, 
нахилитися вперед і впертися голо¬ 
вою в килим так, щоб голова і ступні 
опинилися у в е р ш и н а х р і в н о сторон¬ 
нього трикутника (зайняти п о л о ж е н- 
н я «т р и кути и к»), а далі здійснювати 
рухи вперед і назад, вліво і вправо. 
Рухаючись уперед, прагнуть торкнутися килима поти¬ 
лицею, а назад—носом. Рухаючись у сторони, торка¬ 
ються килима вухами (мал. 10). Руки під час рухів — 
в упорі біля голови або захоплюють стегна зовні. 

Вправу виконати 8—10 разів у кожний бік. 

2. У положенні борцівського м о с т у і 
зчеплені в гачок руки вгору, згина¬ 
ючи ноги й опускаючи таз, лягти л о- 


Мал. 10. Поло¬ 
ження «трикут¬ 
ник» 
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латками на килим, а потім, випрям¬ 
ляючи ноги і піднімаючи таз, повер¬ 
нутися в положення мосту, але так, 
щоб торкнутися носом килима (мал. 11). 

Вправу виконати 8—12 разів. 
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Мал. 11. Рухи в положенні стоячи на мосту: 
а) у бік ніг, б) у бік голови 

3. Забігання довкола голови в по¬ 
ложенні борцівського мосту (наби¬ 
рання положення м о с т у — з «три к у т- 
ник а» поштовхом двох ніг через с т о й- 
к у на голові). Забігання роблять, не опускаючи таза, 
двома-трьома приставними кроками вбік з наступним 
переходом у положення упору головою в килим («три¬ 
кутник»). Те саме роблять в інший бік. 

Вправу виконати 4—5 разів у кожний бік. 

4.3 положення борцівського Мос¬ 
ту забігання довкола голови на 360°. 

Вправу виконати по 5—6 разів у кожний бік. 

Те саме, але з положення «трикутник» (мал. 12). 



• д Є 


Мал. 12. Забігання переступанням 
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Мал. 13. Переворот з мосту в положення «трикутник» З ДО¬ 
ПОМОГОЮ партнера 


5. Переворот з мосту у «трикутник» 
з допомогою партнера. В положенні бор- 
цівського мосту треба захопити партнера за гомілки 
випрямленими руками, й, зробивши кілька рухів упе¬ 
ред-назад, сильно відштовхнутися ногами, а наблизив¬ 
шись грудьми до колін партнера, перевернутися в поло¬ 
ження «трикутник» (ноги розвести, руки не відпускати— 
мал. 13). 

Вправу виконати б—7 разів. 




Мал. 14. Переворот положення «трикутник» та міст і навпаки 

6. Те саме, але без допомоги парт¬ 
нера (мал. 14). 

Вправу виконати 3—5 разів. 

Навчання боротьби в партері є найважливішим 
етапом в опануванні технічних дій борця, які належить 
освоїти учням. Адже через відсутність усякого досвіду 
спортивної боротьби, незнання її правил і техніки без¬ 
пеки під час практичних занять учні можуть припуска¬ 
тися помилок, що спричиняють травми. Це покладає 
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па вчителя особливу відповідальність за правильність 
організації навчально-виховного процесу. 

Нижче наводимо техніку виконання борцівських дій 
і методику їх навчання, яка, на нашу думку, найбільш 
прийнятна в умовах школи. 

Програмний матеріал подаємо в тій послідовності, 
в якій він має вивчатися на уроках і секційних заняттях. 

1. Переворот захватом рук збоку. 

Підготовка до виконання прийому : атакуючий, стоя¬ 
чи збоку зліва від суперника на лівій ступні і правому 
коліні, захоплює його обидві руки (захватом за дальню), 
пропускаючи праву руку в нього під грудьми, а ліву — 
під підборіддям. 

Дальню руку можна захоплювати лівою рукою за 
плече вище ліктя і правою за плече вище лівої або пра¬ 
вою за плече й лівою за нижню частину передпліччя. 

Виконання : ривком підтягнути руку атакованого до 
себе й, притискуючи його праве плече до килима, одно¬ 
часним відштовхуванням ногами та наляганням грудьми 
на ліве плече перевернути атакованого на спину. Завер¬ 
шуючи переворот, атакуючий повинен зберегти захват 
і переміститися ближче до голови партнера. 

Після засвоєння техніки перевороту в повільному 
темпі учні повторюють його без попереднього захвату. 
Атакований збільшує опір, а атакуючий діє швидше 
й енергійніше, намагаючись перевернути партнера з 
ходу. 

Помилки : під час виконання перевороту атакуючий 
високо піднімає тулуб; атакуючий не стримує свій рух, 
коли суперника вже перевернуто на лопатки, і сам опи¬ 
няється на спині. 

Заборонені дії : захоплення руки за ліктьовий суглоб 
(під час ривка до себе це може спричинити перелом 
руки); піднімання тулуба атакованого вгору (це призво¬ 
дить до кидка спиною на килим з ударом об нього і на¬ 
валювання атакуючого на груди партнера). 

Захисти : розвести руки в сторони й опустити груди 
до килима, не даючи виконати захват; опустити груди 
до килима й відвести вбік дальню руку; повертаючись 
грудьми до атакуючого, виставити дальню ногу вперед 
у бік перевороту; виставити дальню ногу вперед у бік 
перевороту і, повертаючись грудьми до атакуючого, під¬ 
вестися на ноги. 

Контрприйом : переворот за себе із захватом за од¬ 
нойменне плече. Тільки-но атакований виконав актив- 
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лий захист (виставив праву ногу на ступню вперед-убік 
і захопив лівою рукою ліве плече атакуючого біля своїх 
грудей), у ту ж мить він повертається на лівому коліні, 
і, роблячи висід лівою ногою на стегно (тобто кладучи 
зігнуту ліву ногу на килим тильною стороною й пере¬ 
носячи на неї масу тіла), швидким рухом голови назад 
і ривком лівої руки за захоплене плече перевертає ата¬ 
куючого на спину. (Переворот атакований має робити 
по гвинтовій лінії, тобто назад за себе з поворотом налі¬ 
во.) 

2. Переворот важелем. 



Мал. 15. Перево¬ 
рот важелем: по¬ 
ложення рук і 
тулуба атакую¬ 
чого під час під¬ 
готовки до вико¬ 
нання прийому 


Мал. 16. Виконання пе¬ 
ревороту важелем 


Підготовка до виконання при¬ 
йому: стоячи збоку зліва на лі¬ 
вій ступні і правому коліні, по¬ 
класти ліве передпліччя на поти¬ 
лицю партнера й, опускаючи праве плече, впертися дель- 
товидним м’язом правої руки в ліву пахвову западину, 
притиснутися щокою до лівої лопатки, а далі пропус¬ 
тити праву руку під лівою пахвою партнера, захоплю¬ 
ючи своє ліве передпліччя зверху ближче до ліктя 
(мал. 15). 

Виконання : зусиллям рук закручуючим рухом нахи¬ 
лити під себе голову атакованого і, відштовхуючись 
ногами від килима, спрямовувати зусилля на поштовх 
правим плечем, використовуючи масу тіла для перево¬ 
роту (мал. 16). 

У поєднанні із зусиллями рук поштовх ногами дає 
змогу перевернути атакованого на спину або в положен¬ 
ня мосту. Якщо опір значний, то атакуючий має, відхо¬ 
дячи назад, ривком притягти голову партнера ще ближ¬ 
че до себе, а потім, знову використовуючи поштовх пле¬ 


чем і трохи забігаючи вліво, викопати переворот. 

Після засвоєння техніки перевороту в повільно¬ 
му темпі учні повторюють його без попереднього за¬ 
хвату. 


Для виконання захвату атакуючий застосовує такий 
спосіб тактичної підготовки до його проведення: стоячи 
збоку зліва, він робить спробу виконати переворот зах¬ 
ватом рук збоку. Це змушує партнера зосередити увагу 
на захисті своєї правої руки й опустити плечі та відвести 
праву руку правіше. Саме в цю мить атакуючий вико¬ 
нує захват важелем. 

Помилки: атакуючий кладе ліве передпліччя біля 
основи шиї партнера, а не на його потилицю, що змен¬ 
шує плече важеля; намагання здійснити переворот тіль¬ 
ки зусиллям рук, не використовуючи масу тіла. 

Виправляючи помилки, 
учням нагадують, що під 
час перевороту атакуючому 
не слід змінювати поло¬ 
ження рук, плеча і голови. 

Заборонена дія : натис¬ 
кання на голову атакова¬ 
ного й штовхання його 
вперед-униз (це може при¬ 
звести до травми в ший¬ 
ному відділі хребта). 

Захисти', не дати ата¬ 
куючому виконати захват 
(для цього притиснути пра¬ 
ву його руку до себе і від¬ 
вести голову назад); якщо 
атакуючому вдалося виконати захват, то для захисту 
треба виставити праву ногу на ступню вперед-убік і, по¬ 
вертаючись до нього обличчям, правою рукою зняти 
його ліву руку з шиї (при цьому необхідно попередньо 
підняти голову вгору, а потім рвучко опустити її вниз). 

Контрприйом : переворот за себе захватом за різной¬ 
менну руку під плече (він подібний до контрприйому при 
перевороті захватом рук збоку). 

3. Переворот захватом шиї з -під 
плеча і дальньої.руки. 

Підготовка до виконання прийому : атакуючий, стоя¬ 
чи позаду зліва від атакованого на лівій ступні і право¬ 
му коліні, пропускає ліву руку під ліве плече атакованого 
й кладе кисть на його потилицю (мал. 17). 

Виконання : захопивши правою рукою праве плече 
партнера біля ліктя і тягнучи його до себе, різким по¬ 
штовхом лівої ноги та тулуба вперед-управо збити його 
на живіт. Після цього покласти праве передпліччя 



Мал. 17. Вихідне положення 
атакуючого для перевороту 
захватом шиї з-під плеча і 
дальної руки 
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на шию партнера, з’єднати пальці рук у гачок і щільно 
притиснутися до нього грудьми. Одночасно наблизити 
лікоть своєї лівої руки до ліктя захопленої і, притиску¬ 
ючи нею руку партнера до голови, забігти вперед-упра¬ 
во, переставляючи послідовно праву та ліву ноги. За¬ 
кінчуючи переворот, захопити тулуб партнера правою 
рукою зверху. 

Після засвоєння техніки перевороту в повільному 
темпі учні повторюють його без попереднього захвату. 

Для виконання захвату в умовах навчального 
поєдинку треба в момент руху лівої руки під плече парт¬ 
нера правою рукою рвучко відвести його голову вправо. 
Можна також обманною дією (спробою захопити шию 
з-під правого плеча) змусити партнера відвести голову 
вправо і, коли він зробить це, виконати захват шиї лі¬ 
вою рукою з-під лівого плеча. 

Помилки : недостатнє наближення свого ліктя до ліктя 
захопленої руки партнера; піднімання плечей під час 
перевороту і - недостатнє притискування партнера до 
килима; запізнення із захватом тулуба партнера зверху. 

Заборонені дії: натискання рукою на голову вперед- 
униз; захоплення дальньої руки за ліктьовий суглоб (це 
може призвести до її перелому). 

Захисти: зняти руку атакуючого з шиї і притиснути 
свій лікоть до тулуба, одночасно випрямити ліву ногу 
між ногами партнера; лягаючи на живіт, впрямити 
ліву руку і притиснути її до своєї голови, одночасно 
випрямляючи ліву ногу між ногами партнера; якщо 
атакуючому вдасться виконати захват, треба лягти на 
бік спиною до нього і, закидаючи голову назад, зняти 
його руку з шиї. 

Контрприйом: захопити ліве плече атакуючого, яке 
опинилося під рукою, лівим ліктьовим згином якомога 
вище і, пересунувши таз назовні-вліво, зробити кидок 
у сторону. 

4. Переворот захватом шиї зверху 
й тулуба знизу. 

Підготовка до виконання прийому: атакуючий, стоячи 
збоку зліва від партнера на лівій ступні і правому ко¬ 
ліні, кладе передпліччя лівої руки йому на потилицю, 
а правою рукою захоплює тулуб знизу (на рівні пояса). 

Виконання: нахиляючи лівою рукою голову партнера 
вниз до себе і впираючись ногами в килим, штовхнути 
його грудьми вперед-убік, енергійно підняти за живіт 
правою рукою і перевернути через дальнє плече вперед- 


управо на спину, лягти на його груди й захопити тулуб 
двома руками зверху (мал. 18). 

Помилки: піднімання тулуба партнера високо вгору; 
переворот вперед у бік голови; неузгодженість натискан¬ 
ий на голову з підніманням тулуба. 

Заборонені дії: натискання на голову вперед-униз; 
переворот уперед у бік голови. 

Захисти: не дати змоги зробити захват шиї, зніма¬ 
ючи з неї руку й відводячи голову назад, а якщо атаку¬ 
ючий захопив її і тулуб знизу, виставити праву ногу 
вперед-убік, швидко повернутися грудьми до атакуючо¬ 
го і підвестися на ноги. 



Мал. 18. Переворот захватом 
шиї зверху й тулуба знизу 



Мал. 19. Вихідне поло¬ 
ження атакуючого для 
перевороту захватом шиї 
і ближньої ноги 


Контрприйоми: переворот за себе із захватом різно¬ 
йменного плеча (захопити правою рукою ліве плече ата¬ 
куючого, виставити вперед-убік праву ногу і, поверта¬ 
ючись грудьми до партнера, перевернути його на спину); 
вихід наверх висідом (тільки-ио атакуючий здійснив 
захват, треба відразу ж виконати висід лівим стег¬ 
ном уперед і, швидко повертаючись уліво, вийти на¬ 
верх). 

5. Переворот захватом шиї та б л и ж- 
п ь о ї ноги. 

Підготовка до виконання прийому: атакуючий, стоячи 
з правого боку від партнера на колінах, кладе перед¬ 
пліччя правої руки на його потилицю, лівою рукою 
захоплює стегно ближньої ноги ззаду зсередини — біля 
підколінного згину (мал. 19). 

Виконання: закручуючим рухом правої руки нахилити 
голову партнера вниз до себе, а лівою рукою підтягнути 
його праву ногу до свого живота й, рвучко випрямляючи 
ноги, штовхнути його грудьми вперед у бік лівого плеча 
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і перевернути на спину. Завершуючи прийом, залиши¬ 
тися на правому боці. 

Помилки: надмірне піднімання ноги партнера; пере¬ 
ворот уперед, а не вперед-убік; натискання на голову 
партнера вперед-униз. 

Заборонені дії: натискання на голову вперед-униз; 
переворот уперед у бік голови. 

Захист: лягти на живіт і випрямити ноги назад. 

Контрприйом: переворот на спину миттєвим пере- 
махом через партнера ближньою йогою і накривання 
тулубом. 

При закріпленні навичок боротьби в партері учні 
повинні мінятися ролями (атакуючий стає атакованим 
і навпаки). 

Атаки треба проводити як з правого, так і з лівого 
боків. Змінивши розташування ніг і рук у вихідному 
положенні, дзеркально змінюють і дії, з яких склада¬ 
ється прийом, захист чи контрприйом. 

Навчання боротьби в стойці починають з ознайомлен¬ 
ня із стойками і способами пересування, під час якого 
учні мають усвідомити, що стойку треба обирати з ура¬ 
хуванням своїх фізичних можливостей, технічної підго¬ 
товленості і тактичного завдання. Вона має бути стійкою 
і водночас такою, що дає змогу легко маневрувати 
по килиму, швидко переходити від нападу до захисту 
і навпаки. Пересуватися по килиму слід пенапружено. 

1. Передня підніжка. 

Підготовка до виконання прийому: стати за партне¬ 
ром з правого боку у правобічну стойку, правою рукою 
захопити однойменну руку за плече і притиснути її до 
себе, а лівою захопити тулуб позаду. 

Виконання • зробити крок уперед-уліво лівою (різно¬ 
йменною), ставлячи її перед гомілкою правої ноги парт¬ 
нера («перекрити» своєю п’яткою його ГОМІЛКОВОСТОГІНИЙ 
суглоб), і водночас виконати ривок правою рукою за 
однойменну руку, а лівою — за тулуб уперед у правий 
бік, переводячи партнера на спину. Завершуючи кидок, 
треба лягти грудьми на груди партнера, захопити лівою 
рукою його шию, залишаючи праву руку в поперед¬ 
ньому положенні, і зробити висід (ліва нога — вперед, 
права — назад). 

Помилки: виставляння лівої ноги перед партнером 
далеко вбік; відхилення плечей назад під час виставлен¬ 
ня ноги вперед-уліво. 
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Заборонена дія: кидок без переходу вниз, випускаючи 
партнера з рук. 

Захист: захопити лівою рукою руку партнера за 
зап’ястя, зняти її з тулуба поштовхом униз і поверну¬ 
тися до нього обличчям. 

2. Кидок через спину із захватом 
за шию і плече. 

Підготовка до виконання прийому: партнери мають 
стати у правобічну високу стойку. Атакуючий ставить 
носок правої ноги ближче до п’ятки однойменної ноги 
партнера й захоплює його правою рукою за шию, а 
лівою — за плече різнойменної руки. 

Виконання: трохи згинаючи праву ногу, повернутися 
на плюсневій частині її ступні спиною до партнера. 
При цьому відштовхнутися лівою ногою від килима і при¬ 
ставити її також дещо зігнутою в коліні паралельно до 
ступні правої якомога ближче до партнера. Під час по¬ 
вороту тулуб залишати у вертикальному положенні, 
а наприкінці його трохи нахилитися вперед. Повернув¬ 
шись до партнера спиною і міцно притиснувши його 
голову й груди до своєї спини, розгинаючи ноги в усіх 
суглобах, виштовхнути його вгору. (При завершенні 
повороту таз атакуючого має опинитися біля правого 
стегна суперника.) Водночас треба зробити енергійний 
ривок руками й швидко нахилитися до своєї лівої ноги, 
обертаючись справа наліво по спіралі. Щоб не дати су¬ 
пернику стати в положення мосту, треба тягнути його 
руками і під час падання. Завершуючи виконання при¬ 
йому, треба притягнути голову партнера до себе, від¬ 
кинути свою ліву ногу назад, зробивши висід правою, 
і перейти до утримання партнера на боці чи в положенні 
мосту, прагнучи притиснути його лопатками до ки¬ 
лима. 

При вивченні прийому після декількох повторень 
у цілому, краще розчленувати його на три частини. 
У першій частині учні засвоюють поворот спиною до 
партнера із своєчасним переміщенням до нього ноги, 
яка у вихідному положенні перебувала позаду. Поворот 
треба виконувати без особливого напруження, трима¬ 
ючись прямо. У другій частині прийому — відриві парт¬ 
нера від килима й кидку його через спину— вони вчать¬ 
ся зберігати захват, і, залишаючись на ногах, під- 
сграховувати падання атакованого на ноги. У третій 







частині — паданні на килим і утриманні атакованого — 
опановують точні рухи по спіралі вниз до своєї ноги, 
яка у вихідному положенні була позаду. 

Навчаючи прийому, учитель має пильно стежити за 
напрямком руху тулуба атакованого, бо неправильний 
його рух і відкинута назад голова під час падіння можуть 
призвести до тяжких травм. 

Щоб кидок було виконано правильно, після повороту 
спиною до партнера й нахилу тулуба треба обов’язково 
повертати голову в бік падання, випереджаючи обертан¬ 
ня тулуба. В.останній момент голова атакованого має 
проходити між килимом і атакуючим. Це сприятиме без¬ 
печному падінню партнерів на килим. 

Не можна дозволяти виконувати кидок через спину 
тим учням, які не засвоїли техніку падання. 

Для ознайомлення із структурою прийому перші 
кидки через спину бажано виконувати з колін (атакую¬ 
чий стоїть на колінах, атакований — у нього за спи¬ 
ною). Другим етапом опанування прийому має бути 
виконання його із стойки з повільним опусканням на 
коліно виставленої вперед ноги. І лише потім можна 
переходити до оволодіння технікою класичного кидка. 

Помилки: надмірне повертання таза вправо і вихід 
його з-під стегна атакованого; великий нахил уперед 
або відведення плечей назад під час повороту спиною 
до партнера; виконання повороту спиною до партнера 
на випрямлених або надто зігнутих ногах; неузгодже¬ 
ність випрямлення ніг з нахилом тулуба вперед і ривком 
руками вниз-уліво. 

Заборонені дії: кидок партнера перед собою вертика¬ 
льно головою вниз; розрив захвату до завершення вико¬ 
нання прийому. 

Захисти: у момент повороту атакуючого спиною до 
партнера останній, трохи зігнувши ноги, повинен від¬ 
вести плечі назад, впертися передпліччям вільної руки 
в спину атакуючого й вирвати захоплену руку; захопити 
атакуючого за тулуб позаду й збити його в партер; захо¬ 
пити руку, якою атакуючий намагається виконати за¬ 
хват за шию. 

3. З а д і-і я підніжка. 

Підготовка до виконання прийому: партнери мають 
стати в правобічну стойку. Атакуючий, трохи нахилив¬ 
шись уперед, захоплює праву руку атакованого одной¬ 
менною рукою за верхню частину плеча зсередини, а ін¬ 


шою'-—за нижню частину цього ж плеча ззовні і притис¬ 
кує її лівою рукою до своїх грудей. 

Виконання: потягнути партнера на себе так, щоб 
останній переніс масу тіла на праву ногу, а потім пере¬ 
ставити свою праву за цю його ногу, щоб гомілки торк¬ 
нулися одна одної. Далі, виконуючи ривок за руку 
й одночасно повертаючи тулуб уліво, випрямити свою 
праву ногу і кинути через неї партнера на килим. Па¬ 
даючи, партнери обертаються вліво-вииз по спіралі 
(мал. 20). 

Атакуючий повинен закін¬ 
чити виконання задньої під¬ 
ніжки положенням висіду, 
не змінюючи захвату (у да¬ 
ному випадку — права нога 
попереду, ліва позаду, тулуб 
нахилений уперед). 

Помилки : кидок партнера 
без закручування його нав¬ 
коло себе; недостатні нахил 
тулуба і перенос маси тіла 
вперед. 

Заборонені дії: розрив за¬ 
хвату у будь-якій фазі кид- Мал. 20. Кидок задньою 
ка; кидок без закручування підніжкою, 
партнера навколо себе. 

Захист: відставити ногу, що стоїть попереду, назад. 

4. Кидок ривком за п’ятку. 

Підготовка до виконання прийому: партнери мають 
стати у правобічну стойку без захвату. 

Виконання: швидко зробити широкий крок правою 
вперед до однойменної ноги партнера і, нахилившись 
уперед до цієї ж ноги, впертися передпліччям правої 
зігнутої в ліктьовому суглобі руки у верхню частину 
правого стегна партнера, а лівою рукою захопити п’ят¬ 
ку його правої ноги ззовні. Потім, рвучко потягнувши 
ногу партнера лівою рукою за п’ятку вправо і штовх¬ 
нувши^ правим передпліччям і тулубом уліво, треба зва¬ 
лити його вправо на килим, захопити правою рукою 
тулуб зверху і, зробивши висід правою, перейти до 
утримання. 

Помилки: ривок лівою рукою за п’ятку не вправо, 
а до себе; упирання правою рукою не в стегно, а в живіт 
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партнера; штовхання партнера тільки правим перед¬ 
пліччям, без використання маси тіла. 

Заборонена дія: кидок партнера від себе на спину. 

Захист: відставити праву ногу назад. 

5. Задня підніжка із захватом ноги 
ззовні. 

Підготовка до виконання прийому: партнери мають 
стати у різнобічні стойки. Потім атакуючий робить крок 
зігнутою правою.ногою ззовні за виставлену вперед ліву 
ногу суперника і, нахилившись уперед та трохи повер¬ 
нувшись уліво, захоплює 
їі лівою рукою зсередини 
під коліном, а правою ру¬ 
кою — за верхню частину 
стегна ззовні (мал. 21). 

Виконання: випрямляю¬ 
чи свою праву ногу й ту¬ 
луб, треба підняти ліву 
ногу партнера вперед-уго¬ 
ру й затиснути її гомілку 
між своїми стегнами, а 
стегно притиснути до своїх 
грудей. Потім перенести 
масу свого тіла на праву 
ногу, підтягнути партнера 
ще ближче і переставити 
ліву ногу вперед-уліво за його праву так, щоб вона 
опинилася за гомілкою партнера. Продовжуючи підні¬ 
мання захопленої лівої ноги вгору, треба швидко відве¬ 
сти свою випрямлену ліву ногу назад і, підбиваючи нею 
праву ногу партнера, виконати кидок уперед на лопатки. 
Завершуючи кидок, набирають положення для утри¬ 
мання. Для цього правою рукою продовжують три¬ 
мати захоплену ногу зверху, а лівою роблять захват 
за шию. 

Помилки: недостатній нахил і перенос маси тіла 
вперед; надто широкий крок уліво за ногу атакованого. 

Заборонені дії: поставлення лівої ноги ліворуч від 
правої партнера і збивання суперника в лівий бік 
(спричинює розрив зв’язок у колінному суглобі); ви¬ 
пускання захопленої ноги партнера з рук у процесі 
виконання прийому. 

Захист: відставити ліву ногу назад, не даючи змогу 
захопити її. 



Мал. 21. Вихідне положення 
атакуючого для кидка зад¬ 
ньою підніжкою із захватом 
ноги ззовні 


6. Кидок захватом двох ніг. 

Підготовка до виконання прийому: ставши у право¬ 
бічну стойку (партнер також у правобічній),захопити 
праву руку суперника правою за плече зсередини, а 
лівою — цю ж руку за зап’ястя ззовні. 

Виконання: зробити невеликий ривок за праву руку 
до себе (на цю дію партнер мимоволі намагається вивіль¬ 
нитися також ривком), а далі, відпустивши її, швидко 
стати на праве коліно біля правої ступні партнера й, 
падаючи грудьми на стегно виставленої вперед правої 
ноги та відводячи голову вліво й притискуючи її до пра¬ 
вого плеча чи боку партнера, захопити його стегна 



окремо лівою й правою руками або з’єднавши руки по¬ 
заду захватом за зап’ястя чи в гачок. При цьому свою 
ліву ногу треба залишити позаду в упорі. Завершують 
кидок поштовхом, упираючись лівою ногою в килим, 
а грудьми — в стегна партнера (мал. 22). 

Помилки: випускання з рук однієї чи обох ніг парт¬ 
нера; уповільнення атаки після ривка за руку. 

Заборонена дія: ударяння головою в живіт замість 
відведення її вбік. 

Захисти: відставити праву ногу назад, а руки, 
зігнуті в ліктях, виставити вперед долонями вгору; 
у мОхмент захвату ніг партнером захопити його праву 
руку однойменною рукою за плече зверху, а різноймен¬ 
ною — за передпліччя знизу ,і підняти її вгору. 

Завершуючи висвітлення методики навчання техніки 
спортивної боротьби, хочемо підкреслити, що в загаль¬ 
ноосвітній школі відповідно до комплексної програми 
фізичного виховання учнів контрпрнйоми в стойці не 
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вивчаються. Але прийоми й захисти в стойці школярі 
мають навчитися виконувати з різних вихідних положень. 
Навчання прийомів і захистів у правобічній і лівобіч¬ 
ній стойках краще здійснювати паралельно: це поліп¬ 
шує координаційні можливості, а отже, прискорює 
формування стійких навичок. 

Зрозуміло, шо в стойці, як і в партері, під час ви¬ 
вчення технічних дій учні мають на кожному занятті 
виконувати ролі й атакуючого, й атакованого. Дії, що 
виконуються в правобічній стойці, у лівобічній треба 
виконувати дзеркально. 

Чим вправніше учні володітимуть різними прийомами, 
тим краще зможуть проводити двобої. Проте навіть 
при відмінних фізичних, технічних і вольових даних 
можна потерпіти поразку, якщо бракує досвіду в плану¬ 
ванні дій на килимі. Отже, треба володіти ще и тактикою 
боротьби. 

Методику навчання тактики боротьби на уроках 
і секційних заняттях у загальноосвітній школі можна 
звести до таких основних прийомів: а) пояснення і показу 
учням підготовчих дій при навчанні прийомів, захистів 
і контрприйомів та їх практичного виконання; б) ство¬ 
рення ситуацій, у яких учні визначають найбільш спри¬ 
ятливі моменти для застосування тих чи інших техніч¬ 
них дій (для створення таких ситуацій використовують 
обманні, прості та складні атакуючі дії, маневрування 
тощо); в) прищеплення навичок застосування вивчених 
тактико-технічних дій в умовах навчального поєдинку; 
г) прищеплення вміння складати тактичний план зма¬ 
гального поєдинку на основі спостережень за суперни¬ 
ком та аналізу умов змагання й рівня власної фізичної 
і такгико-технічної підготовки. 

У процесі навчання тактики боротьби учні мають 
усвідомити, що вчитися тактики означає вчитися діяти 
впевнено, цілеспрямовано, творчо. Тактика це не прос¬ 
тий набір вивчених раз і назавжди усталених прийо¬ 
мів, а творча винахідливість щодо застосування простих 
і складних дій під час підготовки до виконання прийомів 
у мінливих умовах поєдинку, вміле застосування своїх 
переваг. ... . 

Учням (враховуючи вимоги шкільної програми) слід 
опанувати принаймні окремі елементи тактики проведен¬ 
ня технічних дій і тактики поєдинку. 

Описуючи техніку виконання прийомів у партері 
та стойці, ми певною мірою звертали увагу читачів на 

69 


особливості підготовки і проведення того чи іншого при¬ 
йому та окремих дій, з яких він складається. Під час 
навчання цих прийомів учитель має створити такі умо¬ 
ви, за яких учні усвідомили б ці особливості, логічну 
послідовність рухів, з яких складається правильно 
виконаний класичний прийом. Адже тільки усвідомивши 
це, вони зрозуміють і те, що чим більшою кількісно 
прийомів, захистів, контрприйомів та їх варіантів во¬ 
ни володіють, тим ширші будуть їхні можливості для 
творчого використання тактичних засобів під час дво¬ 
бою. Хоч, звичайно, тактика поєдинку залежить і від 
їх фізичної та вольової підготовки. 

Орієнтовний план двобою складається відповідно 
до даних про суперника, що учень зібрав, спостерігаючи 
за його поєдинками з іншими борцями, та з урахуванням 
досвіду особистих попередніх зустрічей з ним. 

Основна думка учня при складанні тактичного плану 
двобою має бути спрямована на те, щоб знайти способи 
використання своїх можливостей при виявлених недолі¬ 
ках фізичної і тактико-технічної підготовки суперника. 

У плані можна передбачити здійснення не одного, 
а кількох тактичних розрахунків, наприклад: засто¬ 
сувати улюблений прийом, контрприйом чи комбінацію 
в стойці або партері; скористатися відомостями про не¬ 
доліки у тактико-технічній підготовці суперника; ско¬ 
ристатися перевагою в силі; виснажити суперника; 
виграти в партері. 

У більшості випадків борці намагаються застосу¬ 
вати такі розрахунки в різних комбінаціях, залежно 
від своїх можливостей і відомостей про суперника. 

Часто до кола завдань, що складають тактику веден¬ 
ня поєдинку, включають і такі: «розвідати» суперника; 
застосувати певні обманні дії та маскування підготовки 
прийому; скористатися типовою помилкою суперника; 
врахувати слабину суперника і свої можливості; скори¬ 
статися площею килима; зберегти певну свою перевагу 
до кінця двобою. 

Звичайно, далеко не всього цього можна навчити 
учня. Але ж прагнути до цього повинен кожен учитель. 

Найпростішою тактичною дією є використання по¬ 
милки, що її припустився суперник. Отже, під час нав¬ 
чання прийомів слід указувати учням не лише на їхні 
помилки, а й на способи використання їх партнером. 

Треба також застосовувати ривки в сторону, проти¬ 
лежну напрямку задуманого кидка, та обманні рухи 
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руками й ногами, маскування будь-якої дії відвертан¬ 
ням уваги суперника. Треба домогтися, щоб учні весь 
час шукали вигідного тактичного маневру, підпорядко¬ 
вуючи всі свої вміння розв’язанню цього завдання. 

Вибираючи момент для застосування улюбленого при 
йому, досвідчений борець не зважиться на його прове¬ 
дення, доки не пересвідчиться в тому, що для цього є всі 
необхідні умови. 

Для оволодіння тактикою двобою новачок має боро¬ 
тися з різними партнерами і кожного разу виконувати 
певне тактичне завдання. Це щоразу збагачуватиме 
його досвід. Якщо ж новачок зустрічається із суперни¬ 
ком уперше, на початку двобою він має розвідати його 
можливості. Для цього вдаються до обманних рухів, 
спостережень за стойкою та всіма діями суперника, їх 
швидкістю тощо. Усе це має правити за основу кон¬ 
кретного тактичного плану. 

Учитель зауважує, що, один раз попавшись на при¬ 
йом, учень повинен проаналізувати і запам’ятати всі 
обставини, які призвели до цього (положення ніг, тулуба; 
захват; напрямок кидка; обманні дії, використані су¬ 
перником, тощо), і, продовжуючи поєдинок, зробити 
все для того, щоб надалі уникнути його повторного за¬ 
стосування суперником. 

Дуже важливим елементом тактики боротьби є пра¬ 
вильне використання площі килима. Отже треба з перших 
же занять формувати в учнів звичку, пересуваючись 
по килиму, бути спиною до його центра, щоб була змога 
у будь-який момент виконати оцінюваний прийом. Най- 
невигідніше положення борця на килимі — спиною до 
його краю. У цьому випадку часто виконана атакуючим 
дія не оцінюється, бо суперник після неї приземлюєть¬ 
ся за межами килима. 

Тактичним прийомом можна вважати й таку «хит¬ 
рість» досвідчених борців: той, хто виграє поєдинок, 
прагне зберігати активність і перевагу в балах доти, 
доки не прозвучить гонг, але не ризикує. Але той, хто 
програє, заради досягнення перемоги має ризикувати. 

РОЗВИТОК РУХОВИХ ЯКОСТЕЙ БОРЦЯ 

Усебічна фізична підготовка є основною передумовою 
навчання й тренування в будь-якому виді спорту. Отже, 
уроки й особливо секційні заняття з боротьби також 
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не повинні зводитися лише до спеціальних вправ. 
Учитель фізичної культури і громадський інструктор 
повинні дбати насамперед про гармонійний розвиток 
кожного учня, а він можливий лише завдяки загальній 
фізичній підготовці, яка передбачає розвиток швид¬ 
кості, сили, спритності, гнучкості, витривалості й ба¬ 
гатьох інших життєво необхідних рухових якостей всі¬ 
ма можливими засобами фізичної культури і спорту. 

Головна мета спеціальної фізичної підготовки на уро¬ 
ках і секційних заняттях з боротьби — вдосконалення 
тих якостей, які потрібні учням для успішного прове¬ 
дення навчальних поєдинків, передбачених комплексною 
програмою фізичного виховання. Отже, засобами вихо¬ 
вання спеціальних якостей борця в школі треба вважати 
вправи, що сприяють формуванню і вдосконаленню 
навичок у виконанні тих елементів боротьби, які треба 
опанувати у 10—11-му класах. Здебільшого це — 
окремі елементи техніки або цілі прийоми, які учень 
виконує самостійно (імітуючи боротьбу) або з партнером, 
навчальні та змагальні двобої різної спрямованості; 
рухливі ігри з елементами боротьби тощо. Підвищуючи 
рівень загальної та спеціальної фізичної підготовки 
учнів на уроках і заняттях в секціях боротьби, слід 
пам’ятати, що людський організм —- єдине ціле, і всі 
властиві йому фізичні якості взаємно пов’язані. Роз¬ 
виток однієї позитивно впливає на вдосконалення ін¬ 
ших. Рівень розвитку рухових якостей значною мі¬ 
рою визначає тактико-технічну підготовку учня, стиль 
і характер борцівського поєдинку. 

Через обмежену кількість програмного матеріалу 
для секційних занять із спортивної боротьби рекомен¬ 
дуємо в планах роботи секції збільшувати обсяг засобів 
для розвитку рухових якостей, використовуючи вправи 
та ігри, наведені в цьому розділі. 

Розвиток сили. У спортивній боротьбі постійно до¬ 
водиться долати опір суперника, тому сила м’язів віді¬ 
грає велику роль. До того ж вона значною мірою визна¬ 
чає швидкість рухів і витривалість. Сила виявляється 
в напруженні м’язів та швидкості їх скорочень. Отже, 
силові вправи умовно поділяються на власне силові 
та швидкісно-силові. До власне силових вправ належать 
ізометричні (статичні) вправи. Це загал ьнорозвиваючі 
та спеціальні вправи з великими та граничними наван¬ 
таженнями. До швидкісно-силових вправ належать 
такі, під час виконання яких сила досягає найбільшого 
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виявлення з великим прискоренням. Це, зокрема, різні 
стрибки, метання снарядів, кидки чучела або партнера. 

Основні методичні поради щодо розвитку сили такі: 

1. Силу слід розвивати регулярно і поступово. Ефек¬ 
тивність вправ досягається щоденним їх виконанням. 
Вправи для розвитку сили треба включати не тільки 
до підготовчої та основної частин уроку фізичної куль¬ 
тури (секційних занять), а й до комплексів вправ 
ранкової гігієнічної гімнастики. 

2. Запорука успіху —• багаторазове виконання кож¬ 
ної силової вправи. Чим легша вправа, тим більше слід 
її повторювати. Періодично треба виконувати вправи 
до відчуття втоми. Після невеликого перепочинку (З— 
5 хв) їх можна виконувати знову. Формуючи комплекси 
вправ, їх добирають так, щоб ті, що вимагають біль¬ 
ших, ніж середні напруження, чергувалися з легшими. 
Слід уникати тривалого повторення вправ для однієї 
групи м’язів. 

3. Комплекси силових вправ треба складати, розра¬ 
ховуючи на розвиток усіх основних м’язових груп учнів. 

4. Силові вправи застосовують здебільшого у дру¬ 
гій половині основної частини уроку (після виконання 
прийомів боротьби). Отже дозування їх має залежати 
від попереднього навантаження, складності самих вправ 
та індивідуальних можливостей учнів. 

Загальні вправи для розвитку сили 

Вправи зі штангою: піднімання штанги ма¬ 
сою 30—40 кг до колін, грудей повільно і ривком; зги¬ 
нання і розгинання рук у ліктьових суглобах зі штан¬ 
гою масою 15—20 кг (плечі притиснуті до тулуба); 
присідання, нахили вперед, повороти й нахили вбік 
зі штангою масою 15—20 кг на плечах; вижимання 
штанги масою 20—30 кг з різних вихідних положень 
(стоячи, сидячи, лежачи). 

Вправи з гирями: піднімання гирі на груди 
двома та однією рукою; вижимання гирі від грудей 
(двома та однією рукою); ривок гирі однією рукою; 
жонглювання переворотом гирі вперед; те саме вбік; 
викидання гирі вгору на випрямлену руку по черзі 
кожною рукою. Те саме, але двох гир двома руками; 
викидання гирі вгору й утримування її за ручку або 
дном на долоні; вставання з присіду з гирею, що стоїть 
позаду на підлозі; вижимання гир однією та двома 
руками. 
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Масу гир учитель вибирає залежно від віку 
і фізичної підготовленості учнів. Звичайно використо¬ 
вують гирі масою 16, 20 і 24 кг. 

Лазіння по канату розвиває переважно 
силу м’язів плечового пояса і кистей рук. Застосовують 
такі його способи: в три й два прийоми; з допомогою ніг 
(опускання без їх допомоги); без допомоги ніг (опускан¬ 
ня також без їх допомоги); з допомогою ніг (опускання, 
тримаючи ноги під прямим кутом); тримаючи ноги під 
прямим кутом (опускання таким же чином); з положен- 



Мал. 23. Вправи з партнером на плечах: 
а) присідання і вставання; б) нахил упе¬ 
ред і випрямлення 


ия сидячи (лежачи) на підлозі без допомоги ніг (опускан¬ 
ня, тримаючи ноги під прямим кутом); так само, але ноги 
під прямим кутом. 

Дозування—індивідуальне. 

Вправи на кільцях: підтягування у висі; 
підйом силою з вису в упор й опускання у вис; вис про¬ 
гнувшись (силою). 

Дозування—індивідуальне. 

Вправи з партнером: В. п.— партнер на 
плечах у положенні захвату за руку й стегно («млин»). 
Ходьба; біг; присідання; нахили вперед і в сторони 
(мал. 23). 

В.п.—зворотний захват тулуба партнера, що стоїть 
боком. Переворот назад і вперед з ніг на ноги (мал. 24). 

Та сама вправа, але партнер стоїть зігнувшись 
(мал. 25). 

В.п.— перший партнер в упорі лежачи, другий три¬ 
має ноги першого під пахвами. Стрибки па руках на місці 
і з просуванням уперед (партнер іде кроком). Вправу 
виконувати, міняючись ролями. 
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В.П.— перший партнер у стойці на одній позі, іншу 
ногу, підняту вперед, тримає другий двома руками за 
ступню, іой, хто тримає ногу, прагне поворотами вбік 



Мал. 24 . Перево¬ 
рот партнера на¬ 
зад і вперед з ніг 
на ноги в поло¬ 
женні зворотного 
захвату тулуба 


Мал. 25. Переворот партнера 
назад і вперед з ніг на ноги в 
положенні зворотного захва¬ 
ту тулуба, коли він стоїть зі¬ 
гнувшись 



Мал. 26. Підніман¬ 
ня партнера з по¬ 
ложення лежачи 
на грудях з відве¬ 
денням голови на¬ 
зад і прогинанням 

В.п. — СТОЯЧИ 
хиляється вперед, 
грудьми на спину 


звалити партнера. Вправу виконувати 
міняючись ролями. 

В. п. —• перший партнер лежить 
на грудях між ногами другого, який, 
зігнувши ноги і нахилившись уперед, 
обхоплює першого руками на рівні 
пояса. Випрямляючи ноги й тулуб 
і притискуючи руками партнера до 
себе, другий піднімає його на груди й 
опускає у в. п. (мал. 26). Закінчува¬ 
ти піднімання закиданням голови на¬ 
зад і прогинанням у попереку. Впра¬ 
ву виконувати, міняючись ролями. 

В. п. — стоячи спинами один до 
одного, руки вгору, взаємний захват 
кистями. Нахиляючись уперед і тягну¬ 
чи партнера руками, перекинути його 
через спину на ноги (нахиляючись, 
ноги і руки не згинати). Вправу 
виконувати, міняючись ролями, 
обличчям один до одного: перший на- 
другий, нахилившись уперед, лягає 
першого, обхоплює його тулуб звер¬ 
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ху, з'єднуючи руки в гачок біля 
живота першого. Перший захоплює 
обидва зап’ястя другого і притискує 
їх до свого тулуба. Випрямляючись, 
но черзі піднімати один одного. 

В. п.— партнери стоять один 
за одним на відстані одного кроку. 

Перший прогинається, другий на¬ 
хиляється над ним, партнери при¬ 
тискуються грудьми один до одно¬ 
го, взаємно обхоплюючи тулуби 
спереду зверху і з’єднуючи пальці 
в гачок. Прогинаючись, другий пе¬ 
рекидає першого через себе, опус¬ 
каючи його на ноги (мал. 27). 

Потім те саме робить перший. 

Ігри для розвитку сили 

«Третій — з а й в и й» (з борцівським ухилом). 
Керівник призначає ведучого і втікача. Решта гравців 
розташовується по колу килима парами — один за одним 
обличчям до центра. Той, хто стоїть позаду, захоплює 
партнера на рівні пояса, зчепивши руки в гачок. Веду¬ 
чий і втікач стають поза колом. 

За командою ведучий наздоганяє втікача, щоб поква- 
цати його (торкнутися до нього рукою), а той прагне сгатм 
перед будь-якою парою гравців. Учасник, який стоїть по¬ 
заду, під час гри має право, не сходячи з місця, відривати 
від килима партнера й повертати його в будь-який бік, 
не даючи змоги стати перед ним учневі, що втікає від 
ведучого. Гравець, який стоїть попереду, випростує руки 
назустріч утікачеві, намагаючись, у свою чергу, захо¬ 
пити його й притягти до себе. Якщо йому це вдається, 
гравець, що стоїть позаду, стає третім-зайвим і тікає 
від ведучого. 

Гра триває 3—4 хв. Керівник відзначає кращих 
ведучих та найспритніших гравців і міняє місцями учас¬ 
ників гри. 

Виконати гру 2—4 рази. 

Правило: бігати можна як по колу, так і через коло. 

«Блукаючий ворота р». Гравців поділя¬ 
ють на 2 команди й розташовують у шеренгах на проти¬ 
лежних краях килима в стойці на колінах. 

У кожній команді призначають воротаря. Набивний 
м’яч масою 1 кг лежить у центрі килима. 



Мал. 27. Перекидання 
партнера через себе 
прогинаючись з опу¬ 
сканням його на но¬ 
ги із взаємного за¬ 
хвату тулуба спере¬ 
ду зверху 
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За сигналом гравці обох команд біжать на колінах 
до м яча з метою заволодіти ним. Воротарі перебувають 
за своїми гравцями, пересуваючись довільно в різні 
боки - блукаючи. Гравці команди, яка заволоділа м’я¬ 
чем, намагаються просунутись ближче до воротаря су¬ 
перника, передаючи м’яч один одному, і кидком влучи¬ 
ти в нього. Гравці протилежної команди захищають 
свого воротаря. Якщо м’яч потрапив у ворота (тобто 
у воротаря), атакуюча команда одержує очко. 

Гра триває 5—6 хв. Перемагає команда, що забила 
більше «голів». 

Правила, гравцям заборонено підніматися з колін* 
не можна виходити за килим; м’яч, що потрапив у воро¬ 
таря, кинутий із-за килима або з неправильного поло¬ 
ження, не зараховують; дозволяють силову боротьбу 
за м яч. ■> у у 

Варіант: та сама гра, але юнаки перебувають у по¬ 
ложенні. а) стоячи; б) сидячи на спині партнера який 
стоїть у партері. * 

«Виведи з рівноваг и». Учасників поді¬ 
ляють на 2 рівні команди. Пари суперників приблизно 
однієї вагової категорії стають правим боком один до 
одного, виставляючи праву ногу вперед зовнішньою 
стороною ступні, впираються ними й виконують взаєм¬ 
ний захват великого пальця однойменної (правої) руки. 

За сигналом кожен гравець намагається вивести су¬ 
перника з рівноваги. Програє той, хто зійшов з місця. 
Те саме виконують із захватом великого пальця лівої 
руки й підсумовують очки. 

Перемагає команда, гравці якої наберуть більшу 
кількість очок. Гру повторити 3—4 рази з кожного вихід¬ 
ного положення. 

Правила: заборонено викручувати палець; не можна 
допомагати іншою рукою. 

«Перетягування в пара х». Гравців по¬ 
діляють на 2 рівні команди. Через середину килима 
креслять лінію (діаметр), а паралельно їй на відстані 
З м в обидві сторони — ще по одній лінії, за якими 
шикують команди в шеренги обличчям одна до одної так, 
щоб навпроти стояли гравці однієї вагової категорії. 

. пе Р шим сигналом пари підходять до середньої 
лінії й беруться за руки (кистюза зап’ястя). За другим— 
кожен гравець намагається перетягти суперника за лі¬ 
нію свого «дому». Той, кого затягнуто за лінію, стає 
«полоненим», а гравець, який зробив це, відпочиває. 
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Гра триває 2—3 хв. Перемагає команда, гравці якої 
«полонили» більше суперників. 

Виконати 2—3 рази. 

Правила: захоплювати одну руку двома заборонено; 
гравець, що вириває або відпускає руки, стає «полоне¬ 
ним». 

Варіанти: 1. Та сама гра, але перетягують за одну 
руку (різним хватом), стоячи обличчям один до одного. 
2. Та сама гра, але перетягують двома руками, сидячи 
обличчям один до одного. 3. Та сама гра, але перетягують 
за шию однією й двома руками. 4. Та сама гра, але пере¬ 
тягують в обхваті «навхрест». 5. Та сама гра, але перетягу¬ 
ють, сидячи один до одного боком, узявшись під руки. 
6. Та сама гра, але перетягують один одного хватом за 
палицю: а) стоячи обличчям один до одного, палиця гори¬ 
зонтально, хват зверху чи знизу двома руками; б) стоя¬ 
чи обличчям один до одного, хват палиці за кінці (в кож¬ 
ній руці по палиці); в) стоячи боком, хват палиці однією 
рукою за кінець. 7. Та сама гра, але той, хто затягнув 
суперника в свій «дім», виходить знову в зону боротьби 
й допомагає своїм товаришам. 

«Боротьба грудьми». Гравців поділяють на 

2 рівні команди й шикують у шеренги обличчям одна 
до одної посередині килима. Учасники кожної команди 
беруться під руки, з’єднуючи кисті у себе за спиною, 
й опираються грудьми в груди суперників. Завдання 
кожної команди — виштовхнути суперників за межі ки¬ 
лима. Перемагає команда, яка виграє дві зустрічі 

3 трьох. Нічию присуджують у тому випадку, якщо про¬ 
тягом 2 хв не можна визначити переможця. 

Правила: у разі розриву захвату команда програє; 
штовхати суперника можна лише грудьми; навмисні 
падіння заборонені. 

Варіанти: 1. Та сама гра, але учні впираються спи¬ 
ною в спину, руки з’єднують на грудях. 2. Та сама гра, 
але учні стоять на колінах. 3. Та сама гра, але учні 
сидять спиною шеренга до шеренги. 

«Ланцю г». Учнів поділяють на 2 рівні команди 
й шикують посередині килима в шеренги обличчям одна 
до одної з інтервалами між учасниками 0,5 м у шаховому 
порядку (гравці однієї команди стоять між гравцями 
іншої). 

За першим сигналом керівника гравці обох команд 
роблять крок уперед на вільні місця, і суперники з’єд¬ 
нують руки, захопивши один одного попід лікті й утво- 
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ривши «ланцюг» (гравці однієї команди обличчям в один 
бік, другої — в протилежний). Кисті рук з’єднують V 
борщвському захваті на грудях. у 

За другим сигналом кожна команда намагається 
протягом 1 хв виштовхнути суперників за межі килима 
Команда, якій це вдається, одержує очко 

Гру повторити 3-4 рази. Перемагає команда, яка 
набрала більше очок. 

Правила: якщо «ланцюг» розірвався, гру припиняють 

1 знову починають з центра, очко не нараховують жод- 

ппмгит?^ аНА ’ якщ, ° г Р авець Однієї команди упав, перемогу 
присуджують суперникам; якщо впали гравці обох 
команд, жодна з них не одержує очко, й гру знову по¬ 
чинають з центра. ‘ РУ змиву іш 

Варіант: та сама гра, але суперників витягують 
за межі килима назад (у бік своєї спини). 

2 півні' кпЛ» е Р„ т ш е?>> Учасників поділяють на 

ло Р опнпї ■ И .. ШИК У ЮТЬ У шеренги обличчям одна 

ш 2б б І!! Н11 ’ Щ0 проходить через центр килима 
іак, щоб гравці однакових вагових категорій стояли 
навпроти один одного. Інтервали між гравцяТ- 

п "ерш™ сигналом керівника учасники набирають 
положення упору лежачи, руки перед лінією і впирають- 
ся правими плечима. р 

За другим сигналом кожен з гравців, переступаючи 
вперед ногами й руками, прагне виштовхнути супер¬ 
ника за лінію, позначену на відстані 2—3 м від серед¬ 
ньої. Очко команді приносить гравець, якщо ступні су¬ 
перника опинились за лінією. Гра триває 1-2 хв. Після 
цього спортсмени впираються лівими плечима й по¬ 
вторюють гру. Перемагає команда, яка набрала більше 
очок. 

Гру повторюють 2—3 рази з кожного боку. 

«10 н г и». Гравців поділяють на 2 або більше команд 
(залежно від того, скільки в залі є гімнастичних кана¬ 
тів). Під канати кладуть 2—3 мати. Команди шикують 
у колони по одному обличчям до канатів на відстані 

3 4 м за лінією старту. Направляючі набирають поло¬ 
ження упору лежачи (руки за стартовою лінією). 

оа сигналом керівника вони підхоплюються на ноги, 
підбігаюіь до каната, стрибають угору, захоплюючи 
канат руками й ногами, і стрімко лізуть угору до вка¬ 
заної позначки. Торкнувшись її руками, опускаються 
вниз, перехоплюючи канат лише руками, підбігають до 
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своєї'колони й передають дотиком естафету наступному 
гравцеві, який повторює те саме. Той, хто фінішував, 
стає в кінець колони. 

Виграє команда, гравці якої першими закінчили гру 
й вишикувалися у колону но одному. 

Гру повторити 3—4 рази. 

Правила: опускатися можна тільки перехоплюючи 
канат руками; не дозволяється ставати на ноги раніше, 
ніж попередній гравець перетне лінію старту; якщо 
гравець не торкнувся позначки, команда одержує 
штрафне очко. 

Варіанти: 1. Та сама гра, але стартують з положень: 
а) упору лежачи ногами в бік каната; б)лежачи на гру¬ 
дях головою або ногами в бік каната; в) упору лежачи 
позаду головою або ногами в бік каната; г) упору сидя¬ 
чи позаду спиною або ногами в бік каната. 2. Та сама 
гра, але лазіння без допомоги ніг (з різних вихідних 
положень). 3. Та сама гра, але після старту виконують 
перекид уперед на килимі (або маті); лазіння —■ за до¬ 
помогою або без допомоги ніг; повертаючись назад, знову 
виконують перекид уперед. 

«Скинь вершник а». Гравців поділяють на 

2 рівні команди. Кожна команда утворює пари — «кінь» 
і «вершник». «Вершники» сідають на спини «коням» 
і команди шикують з протилежних боків килима одна 
проти одної. 

За сигналом учасники прямують до середини кола, 
й починається боротьба, мета якої стягти будь-кого 

3 суперників з «коня», самому залишаючись у «сідлі». 

Гра триває 2—3 хв. Перемагає команда, в якої біль¬ 
ше залишиться «вершників». 

Правила: якщо обидва «вершники» впали на килим, 
вони вибувають з гри; у боротьбу можна вступати з будь- 
яким «вершником»; заборонено штовхати й бити супер¬ 
ника, захоплювати його за пальці. 

Варіанти: 1. Та сама гра, але «вершники» сидять 
на плечах. 2. Та сама гра, але «коні» стоять у партері, 
«вершники» сидять у них на спинах (верхи). 

«Верхи н а слон і». Гравців поділяють на рів¬ 
ні команди по 6—7 учнів у кожній. За жеребом одна 
команда стає «слоном»: один із гравців цієї команди 
стає спиною до стіни, другий (з цієї ж команди), нахи¬ 
лившись, обхоплює його за поперек, ховаючи голову 
під плече, третій — за поперек другого й ховає голову 
йому під плече і т. д. 
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За сигналом гравці другої команди з розбігу 
роблять опорний стрибок, настрибуючи на «слона». 
Той, хто стрибнув на «слона», не має права пересуватися 
вперед, триматись руками. Завдання першого — настри- 
бувати на «слона» якомога далі, щоб лишилося більше 
місця для інших гравців. 

Коли всі учасники осідлають «слона», керівник від¬ 
лічує 10 с, після чого «слон» обертається на 360°. Ті, 
що знаходяться на «слоні», прагнуть втриматися, не 
впасти. За того, хто впав, команда втрачає очко. Потім 
команди міняються ролями. 



Мал. 28. Бороть- Мал. 29. Боротьба за 

ба за захват за- захват рук партнера 

п’ястя партнера зверху 


Якщо впав «слон», команди ролями не міняються. 
Гру повторюють, а перемогу здобуває протилежна 
команда. 

Перемагає команда, яка втратила менше очок. 

Гру повторюють 2—3 рази. 

Варіант: та сама гра, але голова «слона», що стоїть 
по діаметру килима, спрямована за килим. «Слон» обер¬ 
тається на 180 0 і несе суперників до протилежного краю. 
Якщо «слону» вдається пронести суперників до краю 
килима, він перемагає. Команди міняються ролями. 

Спеціальні вправи для розвитку сили 

До них належать вправи з партнером (у стойці та в 
партері), в яких учні, вдосконалюючи силу, виконують 
окремі елементи техніки боротьби. Вправи виконуються 
з опором партнера в півсили. 

Вправи в стойці: В.п.— бойова стойка 
(висока). Завдання: виконати захват на зап'ястя 
(мал. 28). 
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В >п . — те саме. Завдання: захойити руки партнера 
зверху (мал. 29). 

В ЛЬ _ те саме. Завдання: в зручний момент швидко 
захопити партнера за тулуб і підняти його. 

В.п. — взаємний захват за тулуб з рукою. Завдання: 
відірвати партнера від килима. 

Вправи в партері: В.п. — положення бор* 
ців у партері перед свистком судді (один у партері, дру¬ 
гий — позаду збоку, руки на спині партнера). Завдання: 
верхньому — будь-яким способом взяти руку нижньо¬ 
го в захват за передпліччя зсередини й іншою рукою за 
тулуб або в захват за передпліччя двома руками під 
тулубом; нижньому — опиратися захватові. 

В.п. — те саме. Завдання: верхньому — перейти влі¬ 
во (вправо) й з'єднати руки в зворотному захваті за ту¬ 
луб збоку; нижньому — захищаючись, не дати змогу 
верхньому з’єднати руки. 

В.п. — один — у партері, другий однією рукою 
утримує передпліччя нижнього зсередини, а іншою — 
тулуб або двома руками — передпліччя під тулубом. 
Завдання: верхньому — будь-яким способом перевер¬ 
нути нижнього; нижньому — чинити опір. 

В.п. — верхній утримує нижнього в положенні на- 
півмосту (будь-яким із можливих захватів): за руку 
й шию; за руку й тулуб; за однойменну руку й зап’ястя. 
Завдання: верхньому — змусити нижнього лягти на 
лопатки; нижньому — захиститися вільною рукою й 
вийти наверх або перевернутись на живіт. 

Розвиток швидкісних якостей. Головна особливість 
швидкісних якостей полягає в тому, що найкраще вони 
розвиваються в умовах змагань і великою мірою зале¬ 
жать від стану нервової системи, сили та еластичності 
м’язів, амплітуди рухів у суглобах, досконалості спор¬ 
тивної техніки, а під час тривалого виконання вправ — 
і від витривалості. Поліпшенню швидкісних якостей бор¬ 
ця значною мірою сприяють вправи на розвиток сили 
та швидкості реакції, удосконалення техніки виконан¬ 
ня прийомів, захистів і контрприйомів, вправи для за¬ 
гального розвитку. 

Вправи для розвитку швидкісних якостей, як прави¬ 
ло, виконують у першій половині уроку (заняття), тоб¬ 
то до відчуття втоми. Підскоки й стрибки краще засто¬ 
совувати у підготовчій частині. 

Для тренування вестибулярного апарату дуже ко¬ 
рисні будь-які стрибки із заплющеними очима. Проте, 
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включаючи їх у комплекси вправ, починати краще з най¬ 
простіших. 

Дозування вправ — індивідуальне. 

Загальні вправи для розвитку швидкості 

Максимально швидко прореагувати на сигнал «Руш!» 
ідо його подає вчитель змахом руки. (Після команди 
пробігти Ь—10 м.) 

Максимально швидко пробігти 15—20 м. 

Максимально швидко пробігти ЗО, 60 чи 100 м. 

Стрибки в довжину та висоту (з місця й з розбігу) 

Потрійний стрибок з місця й з розбігу. 

Метання диска, списа, гранати, штовхання ядра. 

1 ра в баскетбол за спрощеними правилами. 

Біг зі зміною ритму, витримуючи його певний час. 

Ьіг з прискоренням у визначеній частині залу. 

Різні повороти, перекиди і стрибки за умовним 
(бажано зоровим) сигналом з поступовим збільшенням 
їх кількості. 


Стрибки на одній і двох ногах. 

Пересування боком вправо і вліво (виконувати дріб¬ 
ними, але частими стрибками). 

Пересування «ялинкою» вправо та вліво (в колі, по¬ 
клавши руки один одному на плечі й збільшуючи швид- 
кість пересування до межі). 

Біг із стрибками через партнерів — «суха лоза». 

Підскоки з поворотом таза вправо-вліво з максималь¬ 
ним прискоренням частоти поворотів. 

Сірибки на місці (кожний четвертий— якомога вище). 

1а сама вправа, але з двома-трьома поворотами таза 
в повітрі. 

Та сама вправа, але з двома змінами положень ви¬ 
прямлених ніг уперед-назад у повітрі. 

Та сама вправа, але з поворотом на 360 0 і більше. 

У п 0Р лежачи. Відштовхнутись від килима 
двома руками, зробити два оплески в долоні до призем¬ 
лення (торкнутись руками стегон, сплеснути в долоні 
за спиною). 

В.п.^— широкий випад. Підскок поштовхом двох нір 
з подвійною зміною їхнього положення до приземлення. 


Ігри для розвитку швидкості 

«Жабка-стрекоту х а». Усі гравці в колі 
килима набирають положення присіду, упираючись ру¬ 
ками в килим попереду. Так само, але за межами килима 
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розташовуються двоє ведучих. За сигналом ведучі по 
черзі поштовхом рук і ніг («жабою») встрибують у коло 
килима й намагаються поквацати будь-кого з гравців, 
які тікають від них. Поквацаний учень стає новою «жа¬ 
бою» і ловить інших гравців. Перемагає той, кого поква- 
цали останнім. 

Гру повторити 2—3 рази. 

Правила: під час гри нікому не дозволяють сидіти, 
піднявши руки від килима; пересуватися вперед і назад 
можна тільки поштовхом двох ніг; кожного наступного 
разу гру починають нові ведучі. 

«Наздожени суперника». Учнів поділя¬ 
ють на 2 команди, й вони утворюють кола (зовнішнє 
і внутрішнє), стоячи обличчям один до одного. Гравці 
зовнішнього кола рухаються приставним кроком або 
стрибками в один бік, внутрішнього — в інший. 

За сигналом гравці зовнішнього кола розбігаються, 
а внутрішнього — наздоганяють їх протягом ЗО с. Ква¬ 
цати можна лише того, хто стояв у колі навпроти. По- 
квацавши, борець швидко виконує вказаний прийом 
у стойці чи в партері. За кожного поквацаного гравця 
команді нараховують очко. Після цього гравці міня¬ 
ються ролями, і гру повторюють. Виграє команда, яка 
набрала більше очок. 

Гру повторити 3—4 рази. 

Правила: гравець, якого поквацали, не заважає про¬ 
водити прийом; початківці в стойці виконують лише 
першу частину прийому. 

«З а в о л о д і й м’я ч е м». Учнів шикують уздовж 
стартової лінії в одну шеренгу за краєм килима. За ними 
на відстані 2—3 м стає ведучий з набивним м’ячем у ру¬ 
ках (масою 1—2 кг). Починаючи гру, він кидає м’яч 
з-за голови вперед через гравців, а всі інші учні стрімко 
біжать до місця приземлення м’яча, прагнучи заволодіти 
ним (обхопити й притиснути до себе), а потім учень, 
якому вдасться заволодіти м’ячем, прагне повернутися 
з ним, долаючи перешкоди, які чинять інші гравці, на 
своє місце. Той, хто зробив це, стає ведучим, і гру по¬ 
вторюють. Переможцем стає той учасник, який більше 
разів був ведучим. 

Правила: під час боротьби за м’яч дозволяється 
лише виривати його; забороняється збивати гравця 
в ніг, робити захвати за тулуб і руки. 

Варіант ; та сама гра, але в боротьбі за м’яч дозволя¬ 
ються і захвати тулуба. У цьому випадку, якщо протя¬ 
зі 


67 









гом 15 с ніхто з гравців заволодіти м’ячем не зміг, ве¬ 
дучим стає той, хто втримав його в себе. 

«Наступи на ног у». Гравців поділяють на 
тіари й розташовують довільно на килимі. Учасники 
стають один навпроти одного й кладуть руки на плечі 
один одному. 

За сигналом керівника кожен гравець, переступаючи 
в різні сторони, прагне наступити на ступню суперника 
й не дати зробити те саме йому. 

Гра триває 20—ЗО с. Перемагає той, хто більше разів 
виконав завдання. Повторюють її 3—4 рази. 

Правила: руки з плечей не опускати; підрахунок 
ведуть самі гравці. 

Варіанти: 1. Та сама гра, але руки тримають за спи¬ 
ною в борцівському захваті. 2. Та сама гра, але взаєм¬ 
ний захват за шию (правою, лівою або двома руками). 

«Б і г «р а к і в». Гравців поділяють на 3—4 команди 
по 5—6 учасників у кожній і шикують шеренгами за 
стартовою лінією біля краю килима. Місце повороту — 
протилежний край килима. Правофлангові набирають 
положення упору сидячи, зігнувши ноги. 

За сигналом керівника правофлангові гравці, пере¬ 
ставляючи руки й ноги, стрімко пересуваються до проти¬ 
лежного краю килима, торкаються його рукою, встають, 
біжать до своїх команд і торкаються рукою плеча това¬ 
риша, що стоїть у вихідному положенні, після чого стар¬ 
тує той і повторює те саме. Перемагає команда, останній 
гравець якої першим перетнув лінію старту. 

Гру повторити 3—4 рази. 

Правила: за передчасний старт команда одержує 
штрафне очко; якщо гравець не торкнувся протилеж¬ 
ного краю килима, команді нараховують штрафне очко. 

Варіанти: 1. Та сама гра, але в зворотному напрямку 
учні рухаються спиною вперед. 2. Та сама гра, але учні 
пересуваються тільки спиною вперед. 

«Не відпусти руку». Учнів поділяють на 
З—4 команди. Креслять дві лінії на відстані 15—20 м 
одна від одної. За лінією старту шикують команди в ко¬ 
лони по одному (інтервал 2 —3 м), а навпроти кожної 
команди на другій лінії кладуть набивний м’яч (пра¬ 
порець, чучело). 

За сигналом направляючі біжать до лінії повороту, 
оббігають м’ячі й повертаються до своєї команди. Тут 
беруть за руку других товаришів по команді й біжать 
до м’яча уже парами, тримаючись за руки. Там роблять 
те саме й повертаються до своєї команди, де до них при¬ 
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єднуються треті гравці і т. д. Гра завершується, коли 
фінішують усі гравці. 

Перемагає команда, яка раніше за всіх закінчить біг 
без порушення правил. 

Гру повторити 2—3 рази. 

Правила: команда, що розірвала захват, вибуває 
з гри; наступний гравець не має права виходити за лі¬ 
нію старту, поки його руку не візьме попередній учас¬ 
ник; повторюючи гру, фланги колон міняють місцями. 

Спеціальні вправи для розвитку швидкісних 
якостей 


1. Імітаційні вправи: а) імітація вивче¬ 
них прийомів у стойці та партері; б) імітація повороту 
спиною до партнера для кидків через спину (без нахилу) 



Мал. ЗО. Імітація 
повороту спиною 
до партнера для 
кидків через спи- 
ну 


Мал. 31. Прогинання, закидаючи 
голову назад 


в різних варіантах положення ніг під час повороту 
(мал. ЗО); в) та сама вправа, але з нахилом уперед (без 
падіння); г) імітація кидків через спину з падінням; 
д) виконання всіх описаних вправ (з сильним згинанням 
ніг на початку повороту та швидким їх випрямленням 
під час нахилу і падання (для кидків з низької стойки 
або проти суперника, невеликого на зріст); е) в.п.— ноги 
на ширині плечей, руки на поясі, голова й плечі— опуще¬ 
ні. Різко прогнутися, закидаючи голову назад (мал. 31). 
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2. Вправи з партнером (виконання окре¬ 
мих елементів техніки на швидкість): вправи на виперед¬ 
ження, виконання зустрічних і повторних атак; повороти 
спиною до партнера для кидка через спину із захватом 
шиї та плеча; піднімання партнера із взаємного захвату 
за тулуб з рукою. 

Розвиток спритності. Спритність — комплексна ру¬ 
хова якість, наслідок високорозвиненнх можливостей 
центральної нервової системи та наявного запасу рухів. 

Основою розвитку спритності є постійне оволодіння 
все більш новими і більш складними щодо координації 
рухами. 

Техніка спортивної боротьби, що вивчається й удо¬ 
сконалюється з партнером,— основний засіб розвитку 
борцівської спритності. Однак використання додаткових 
засобів — різних загальнорозвиваючих вправ — приско¬ 
рює розвиток цієї якості, а тому й вони рекомендуються 
для застосування в процесі уроків і секційних занять 
(у підготовчій частині і в кінці основної). 

Загальні вправи для розвитку спритності 

З-поміж цих вправ особливо корисні акробатичні, зо¬ 
крема такі, як: перекиди вперед, назад, убік (управо, 
вліво), стрибком; перекид стрибком через партнера або 
згорнуту мату; переворот уперед; те саме кілька разів 
підряд; перевороти в сторону; сальто вперед з розбігу. 

Значно сприяють розвиткові спритності також спор¬ 
тивні ігри (баскетбол, футбол, гандбол, настільний те¬ 
ніс) і вправи зі скакалкою (стрибки на одній, двох но¬ 
гах з подвійним обертанням скакалки при одному 
стрибку, зі схрещенням рук тощо) та з набивним м’ячем, 
зокрема, передача м’яча в парах і трійках двома та од¬ 
нією рукою; ловіння м’яча, що летить у різних напрямках 
(передавати й ловити м’яч можна з в. п. стоячи, сидячи 
або лежачи на спині чи па грудях). 

Дозування навантажень при виконанні цих вправ 
має залежати від індивідуальних особливостей учнів. 

Ігри для розвитку спритності 

«Втеча з полону». Учасників поділяють на 
2 рівні команди. Перші, взявшись за руки, утворюють 
коло. Другі стоять у колі—«полонені». 

За сигналом «полонені» повинні будь-яким способом 
вирватися з кола. Дозволяється підлазити під руки, 
перестрибувати через них і розривати захват («ланцюг»). 
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Гра триває 1—2 хв. Після цього гравці міняються ро¬ 
лями. 

Виграє команда, в якої більше втекло «полонених». 

Гру повторити 2—3 рази. 

Правило: іншими способами затримувати гравців за¬ 
боронено. 

Варіант: та сама гра, але гравці, що утворюють коло, 
пересуваються приставним кроком то в один, то в інший 
бік. 

«Перенеси м’ячі». Учнів поділяють на 2 (або 
більше) рівні команди й шикують за краєм килима в ко¬ 
лони по одному (дистанція між гравцями — один крок). 
Інтервал — 2—3 м. На відстані 8—10 м креслять лі¬ 
нію, паралельну до лінії старту, а за нею кладуть проти 
кожної команди по 8—10 набивних м’ячів. За сигналом 
перші гравці підбігають до м’ячів і піднімають їх з кили¬ 
ма якомога більше, утримуючи в руках, між ногами, 
на грудях, на колінах (притискуючи ліктями й підборід¬ 
дям) і переносять за лінію старту. Гравець, який пере¬ 
ніс більше м’ячів, дає команді стільки очок, скільки він 
переніс м’ячів. Потім те саме робить другий гравець 
і т. д., поки всі не виконають завдання гри. Перемагає 
команда, яка набрала більше очок. 

Гру повторити 3—4 рази. 

Правило: забороняється надавати гравцям будь-яку 
допомогу. 

«Швидкі поворот и». Керівник поділяє грав¬ 
ців на 3—4 групи по 4—6 учасників у кожній. Команди 
шикують у колони по одному по радіусах обличчям до 
центра килима. Дистанція між гравцями — 1,5—2 м. 

За сигналом гравець, який стоїть ближче до центра, 
швидко виставляє вперед праву (ліву) ногу і, пристав¬ 
ляючи до неї ліву (праву), імітує кидок через спину та 
повторює цей рух ще раз у той самий бік. Тільки-но за¬ 
кінчить повороти перший гравець, їх починає виконувати 
другий (у будь-який бік) і так, поки останній виконає 
завдання. 

Перемагає команда, гравці якої першими закінчили 
виконувати повороти. 

Гру повторити 2—3 рази. 

Правила: якщо поворот виконано неправильно, учас¬ 
ник повинен його повторити; при повторенні гри пово¬ 
роти виконують в інший бік. 

«Естафета стрибками». Гравців поділяють 
на 3—4 команди й шикують у колони по одному за кра- 
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єм килима. Інтервали між ними — 2—3 м. На відстані 
10 м перед кожною з них кладуть по набивному м’ячу. 
Заправляючі затискують між ногами (вище колін) на¬ 
бивний м’яч. Потім за сигналом стрибають на двох ногах 
до покладеного набивного м’яча й повертаються назад, 
передають затиснутий між ногами м’яч руками наступ¬ 
ному гравцеві й стають у кінець колони. Те саме робить 
другий і т. д. Виграє команда, яка швидше закінчить 
гру. 

Гру повторити 2—3 рази. 

Правило : якщо м’яч упав, його знову затискують но¬ 
гами й продовжують гру. 

Варіант: та сама гра, але учні пересуваються стриб¬ 
ками в положенні присіду, захопивши руками гомілко- 
востопні суглоби з внутрішньої сторони. 

«З переповзанням і перекиданням». 
Учасників поділяють на кілька рівних команд, які ши¬ 
кують у колони по одному за стартовою лінією (біля 
краю килима). Інтервал — 2—3 м. Дистанція між грав¬ 
цями — випрямлена вперед рука. Ноги — нарізно, яко¬ 
мога ширше. Перед кожною командою на середині килима 
лежить чучело (упоперек). Лінія повороту — проти¬ 
лежний край килима. 

За сигналом керівника той, хто стоїть останнім 
у команді, нагинається і проповзає між ногами всіх грав¬ 
ців, встає і стрімко біжить до чучела, робить через нього 
високо-далекий перекид, підбігає до краю килима, тор¬ 
кається його рукою і біжить назад, знову виконує ви¬ 
соко-далекий перекид, підбігає до команди й стає по¬ 
переду. Той, хто прибіг перший, дістає стільки очок, 
скільки грає команд, другий —на очко менше і т.д. Піс¬ 
ля цього за сигналом стартують другі учасники, потім 
треті й т. д. Виграє команда, яка набере найбільшу кіль¬ 
кість очок. 

Гру повторити 2—3 рази. 

Варіант: та сама гра, але її проводять безперервно, 
аж поки всі учасники команди не закінчать гру. 

«Д о в г а л о з а». Учасників поділяють на кілька 
рівних команд по 4—5 чоловік у кожній, позначають 
лінії старту та фінішу й шикують гравців у колони 
по одному. Інтервал між ними — 2—3 м. 

За першим сигналом направляючі роблять 4 широкі 
кроки вперед і набирають положення випаду (одну ногу 
згинають у коліні й виставляють уперед, руками опира¬ 
ються на стегно, голову нахиляють уперед). За другим 
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сигналом наступні гравці біжать і перестрибують через 
перших, спираючись руками на їхні плечі. Перестриб¬ 
нувши, вони ступають 3—4 кроки вперед і стають у те ж 
положення, В якому стоїть перший, і так один через 
одного стрибають усі гравці команд. 

Перемагає команда, останній учасник якої фінішує 
першим. Повторити 3—4 рази. 

Правила: невдалий стрибок повторюють; наступний 
гравець починає бігти тоді, коли попередній став у по¬ 
ложення випаду. ? . 

«Гонка м’я ч і в». Учасників поділяють на І або 
більше команд (по 5—6 чоловік у кожній) і шикують 
у колони по одному за краєм килима. Інтервали між ни¬ 
ми __ 2—3 м. На протилежному його краю навпроти 
кожної команди позначають поворот. Перед направля¬ 
ючими на килимі кладуть набивні м’ячі. 

За сигналом перші гравці кожної команди швидко 
лягають на килим і, пересуваючись по-пластунському 
та штовхаючи м’яч головою поперед себе, досягають 
поворотної позначки, повертають і повзуть якомога 
швидше назад. Тільки-но м’яч перетнув лінію старту, 
наступний гравець лягає на килим і продовжує гру. 
Перемагає команда, яка швидше закінчить естафету. 
Гру-естафету повторити 2—3 рази. 

Правило: штовхати м’яч можна тільки головою. 

«Втримайся в сідлі». Гравців поділяють на 
пари за ваговими категоріями. Кожна пара довільно 
розташовується на килимі. Один з гравців — «кінь», 
другий — «вершник». «Кінь» набирає положення висо¬ 
кого партеру, «вершник» сідає йому на спину. «Кінь» 
різкими рухами тулуба (без зміни положення рук 
і ніг) намагається скинути «вершника» з себе, а той втри¬ 
матися в сідлі. «Вершник» стискує «коня»"ногами, обхоп¬ 
лює тулуб руками (за шию не захоплювати). Гра триває 
20—30 с. Потім гравці міняються ролями. Кому за визна¬ 
чений час вдається скинути «вершника», той дістає очко. 

Гру повторити 2—3 рази. Перемагає той, хто набрав 
більше очок. Гру можна проводити як командну. 

Варіанти: 1. Та сама гра, але «кінь» може змінювати 
положення рук і ніг. 2. Та сама гра, але проводять по¬ 
передні, півфінальні й фінальні змагання «вершників» 
і «коней». 

«Ф у т*б о л «р а к і в». Учасників поділяють на 2 або 
4 команди (по 5—6 гравців у кожній). На протилежних 
сторонах килима кладуть по два набивні м’ячі на відста- 
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ні 1,5—2 м один від одного, утворюючи ворота. Один 
гравець призначається воротарем, інші — польові грав¬ 
ці. В центрі килима — набивний м’яч. 

Гравці шикуються в одну шеренгу біля своїх воріт 
і стають у положення упору сидячи позаду. Воротар 
теж у цьому положенні. 

За сигналом гравці обох команд кидаються вперед 
до центра килима, швидко перебираючи руками й нога¬ 
ми, заволодівають м’ячем і передають його ногами один 
одному, намагаючись підійти ближче до воріт суперника 
й забити гол. Суперники заважають це зробити, пере¬ 
хоплюють м’яч і, в свою чергу, атакують ворота. Гра 
триває 5—6 хв. Перемагає команда, яка забила більше 
голів. 

Якщо групу поділено на 4 команди, після першої 
гри проводять другу, а потім визначають чемпіона, 
звівши в двобої команди, які в попередніх зустрічах 
перемогли, а також розігрують третє місце між пере¬ 
моженими. 

Правила: гол зараховують, якщо м’яч пройшов ни¬ 
зом; воротар відбиває м’яч тільки ногами. 

Варіант: та сама гра, але спортсмени пересуваються 
в положенні партеру, передаючи м’яч руками. 

«Захопи руки партне р а». Учасників по¬ 
діляють на пари за ваговими категоріями. Завдання — 
хто більше разів захопить обидві руки партнера за 
зап’ястя протягом 1—2 хв. Перемагає гравець, якому 
вдалося це більше разів. 

Гра відбувається при активному опорі. 

Варіант: та сама гра, але намагаються захопити шию 
двома руками. 

«Боротьба ногами». Учасників поділяють 
на пари за ваговими категоріями. Борці лягають спиною 
на килим головами в різні сторони, притиснувшись 
однойменними плечами, захопивши один одного під 
руки й поклавши долоні цих рук собі на груди. Вільн? 
руки лежать долонями на килимі. 

За першим сигналом суперники піднімають уперед 
ближні ноги, упираючись п’ятками одна в одну. За дру¬ 
гим сигналом кожен намагається швидким рухом ноги 
назад перевернути суперника або змусити його встати на 
ноги. Гра триває 2—3 хв, після чого суперники міня¬ 
ються місцями, продовжуючи боротьбу іншими ногами. 
Перемагає гравець, який за визначений час більше ра¬ 
зів переверне суперника. 
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Гру можна проводити як командну. 

Правила: не розпускати захват; вільні руки з килима 
не піднімати. 

«Сісти й покласти». Гравців поділяють на 
пари або на 2 рівні команди за ваговими категоріями, 
розташовують на площі килима довільно. 

Суперники лягають спиною на килим головами в різ¬ 
ні сторони, притиснувшись боком один до одного (таз 
одного знаходиться на рівні таза другого), руки — 
вниз. 

За сигналом керівника гравці мають швидко сісти 
й, захопивши один одного будь-яким способом, покласти 
суперника на лопатки або поставити в положення бор- 
цівського мосту протягом 10—15 с. Той, кому це вда¬ 
лося, одержує очко. Потім гравці міняються місцями 
й продовжують гру. 

Гру повторити 4—5 разів з кожного боку. Перема¬ 
гає гравець або команда, які набрали більше очок. 

Правило: якщо до сигналу зупинки гри жодному з 
гравців не вдалося виконати завдання, очко нікому не 
нараховують. 

Варіанти: 1. Та сама гра, але учасники сідають бо¬ 
ком один до одного, обличчям у різні та в один бік, руки 
вниз. 2. Та сама гра, але лежачи поруч головами в один 
бік, руки вниз. 3. Та сама гра, але лежачи на грудях 
головами в різні та в один бік, руки вниз. 

Розвиток гнучкості. Гнучкість — це рухомість у су¬ 
глобах, тобто здатність суглобових зв’язок і м’язів, 
що оточують суглоб, розтягуватись. Гнучкість залежить 
від еластичності м’язів, зв’язок і сухожиль та форм сугло¬ 
бових поверхонь. Для гнучкості має значення й тонус 
м’язів — їхня напруженість у спокійному стані. При 
підвищеному тонусі зв’язки й м’язи завжди дещо уко¬ 
рочені, тобто погано розслаблені, і під час руху розтягу¬ 
ються недостатньо. Гнучкість безпосередньо впливає 
на техніку і тактику боротьби, на силу і швидкість. 
Добре розвинена гнучкість розширює діапазон техніки 
і тактики, сприяє розвитку сили та швидкості, і навпаки, 
погано розвинена гнучкість збіднює арсенал техніч¬ 
них і тактичних дій. 

Розвиток гнучкості відбувається дуже повільно, бо 
не можна застосовувати багато вправ на одному уроці. 
Зв’язки швидко втомлюються, настає відчуття болю. 
Отже, для розвитку гнучкості рекомендується викону¬ 
вати невелику кількість вправ, але при частому їх повто- 
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ренні. Вправи на гнучкість слід систематично повго- 
рювати, бо ця якість швидко втрачається. 

Кожну вправу на гнучкість треба повторювати кіль¬ 
ка разів до відчуття втоми. 

Загальні вправи для розвитку гнучкості 

Для розвитку рухомості в суглобах у розминку вклю¬ 
чають деякі вільні вправи з великою амплітудою ру¬ 
хів і так звані розминочні, що застосовуються в під¬ 
готовчій частині уроку. Можна порекомендувати, зокре¬ 
ма, такі: колові рухи тазом при фіксованих плечах (руки 
в різних положеннях); колові рухи тулубом (голова між 
піднятими вгору руками); розтягування в положенні ви¬ 
паду або шпагату (уздовж і впоперек); прогин у положенні 
лежачи на грудях, захопивши руками однойменні ступні 
(«жабка»), а потім — перевороти вліво і вправо кілька 
разів підряд (мал. 32); прогинання, стоячи на крок від 
стіни (спиною до неї), опираючись руками в стіну і перес¬ 
тавляючи їх до підлоги та в зворотному напрямку; 
схрещення ніг управо-вліво поштовхом з положення 
партеру (мал. 33); стоячи на колінах, нахилитися назад 
до торкання головою килима (прогнутися в попереку); 
стоячи на колінах, перекат уперед з переворотом через 
груди в положення мосту (мал. 34); те саме з положення 
стоячи; заведення ступні за голову за допомогою рук 
(поперемінно правої та лівої ніг); згинання і розгинання 
рук, стоячи в положенні гімнастичного мосту. 

Ігри для розвитку гнучкості 

«Міст і «т р и к у т н и к». Гравців двох команд 
шикують у колони по одному за краєм килима. Інтервал 
між ними — 3—4 м. Перед командами посеред килима 
іза І м до його краю креслять два кола діаметром 1 м. За 
сигналом направляючі стрімко біжать до першого кола* 
набирають положення борцівського мосту. У цей момент 


Мал. 32. Положення «жабка»: Мал. 33. Схрещення ніг упра- 
пєревороти в сторони во-вліво з положення партеру 
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уперед кидаються гравці, що стояли 
в колоні другими, пролізають під мос¬ 
том, біжать у дальнє коло й стають 
у ньому в положення «трикутник» (упор 
головою й ступнями в килим). Перший 
учасник будь-яким способом піднімає¬ 
ться з мосту, біжить у дальнє коло 
й пролазить між головою та ногами 
партнера. Після цього обидва гравці, 
взявшись за руки, біжать до своєї коман¬ 
ди. Тільки-но вони перетнуть лінію 
старту, вперед почергово вибігають інші 
двоє гравців, а ті, хто прибіг, стають 
у кінець колони. І так, поки всі пари 
виконають завдання; потім гру повто¬ 
рюють удруге, причому гравці міняю¬ 
ться ролями. Перемагає команда, яка 
першою закінчила гру. 

Гру повторити 2—3 рази. 

«Рухливий міст». Учасників поділяють на 
3—4 рівні команди й шикують біля краю килима 
в колони по одному обличчям до центра. Інтервали 
між командами — 2—3 м. Перед колонами на від¬ 
стані 3—4 м креслять лінію повороту. Направляючі 
Стають у положення борцівського мосту головою до 
лінії. 

За сигналом гравці, перебираючи руками і ногами та 
підносячи й ставлячи голову лобом на килим, просува¬ 
ються до лінії повороту і звідти прямують до фінішу. 
Тільки-но голова першого учасника перетне лінію старту, 
стартує другий і т. д. Перемагає команда, яка швидше 
подолає етапи естафети. 

Гру повторити 2—3 рази. 

Правило: пересуватися можна лише в положенні 
борцівського мосту, не піднімаючись в положення гім¬ 
настичного. 

Варіанти: 1. Та сама гра, але учасники пересува¬ 
ються ногами вперед. 2. Та сама гра, але пересуваються 
боком (правим або лівим). 

«Естафета з переворотами». Цю гру мож¬ 
на проводити з добре підготовленими учнями. 

Учасників поділяють на 3—4 команди по 4—5 грав¬ 
ців у кожній і шикують у шеренги на площі килима, 
розмикаючи їх на випрямлені руки. Дистанція між ше¬ 
ренгами — 2 м. 
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За першим сигналом керівника всі гравці стають 
у високий партер. За другим сигналом правофланговий 
кожної команди підхоплюється, підбігає до другого учас¬ 
ника і, присідаючи збоку, захоплює тулуб партнера 
двома руками хватом знизу, лягає грудьми йому на спи¬ 
ну й, відштовхуючись двома ногами, робить спершу 
переворот уперед до упору ногами в килим, а потім пош¬ 
товхом ніг переворот назад у вихідне положення. Після 
цього він перестрибує через нього й те саме виконує 

3 наступним партнером і т. д. Тільки-но перший гравець 
перестрибне через другого, той пересувається вбік на 
його місце. І так кожен з наступних борців. Гравець, 
який розпочав вправу, перестрибнувши через останньо¬ 
го, стає в партер на його місце, а в цю ж мить підхоплю¬ 
ється другий гравець і робить те саме. 

Перемагає команда, гравці якої швидше опиняться 
на своїх місцях (як на початку гри). 

Гру повторити 2—3 рази. 

Правила: якщо під час переворотів нижній гравець 
впаде, верхній повторює вправу ще раз і, незалежно 
від правильності виконання, продовжує гру. За перед¬ 
часний старт гравця команда одержує штрафне очко. 

«Естафета «раків». Гравців поділяють на З— 

4 рівні команди й шикують за лінією старту в колони 
по одному біля краю килима. Направляючі набира¬ 
ють положення упору сидячи позаду. 

За сигналом, піднявши з килима таз і переставля¬ 
ючи руки і ноги, вони просуваються до протилежного 
краю килима, там повертають і, рухаючись назад, фі¬ 
нішують. Тільки-но перший гравець перетне лінію 
старту, вправу починає другий. Перемагає команда, 
гравці якої швидше подолають етапи естафети й зроб¬ 
лять менше помилок. Виконати 2—3 рази. 

Правило: якщо гравець торкнувся килима тазом, 
команді нараховують штрафне очко. 

Варіант. Та сама гра, але учні пересуваються спи¬ 
ною вперед, а назад повертаються обличчям уперед. 

«Поклади й підніми м’яч». Учнів поділяють 
на 2 або кілька рівних команд і шикують у колони по 
одному за краєм килима. В кожного направляючого 
в руках набивний м’яч. 

За сигналом керівника перші гравці біжать по пря¬ 
мій на протилежний бік килима до того місця, де сти¬ 
каються край килима зі стінкою, кладуть м’ячі на ки¬ 
лим, біля стінки, повертаються до неї спиною і, пере¬ 
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ставляючи по ній руки, стають на борцівський міст. 
Узявши в руки м’яч, штовхаються ним об стінку і та¬ 
ким чином встають з моста. Випрямившись, стрімко 
повертаються до своєї команди й передають м’яч на¬ 
ступному гравцеві, який виконує те саме завдання. 
Другий передає м’яч третьому і т. д., аж поки всі 
учасники пройдуть етапи естафети. Перемагає коман¬ 
да, перший гравець якої швидше за інших підніме 
м’яч над головою. Виконати 2—3 рази. 

Правила: якщо м’яч втрачено, його піднімають 
і продовжують гру; вставати з моста дозволяють 
лише спираючись об стіну м’ячем. 

Варіант. Та сама гра, але учень опускається на 
міст, тримаючи м’яч у руках і спираючись ним об 
стіну. 

Спеціальні вправи для розвитку гнучкості 

До цих вправ у спортивній боротьбі належать вправи 
для опанування борцівського мосту: розкачування на 
мосту вперед і назад; те саме з поворотом голови вправо і 
вліво; забігання довкола голови вліво і вправо. 

Розвиток витривалості. Витривалість — це здатність 
виконувати вправу довгий час, тобто довго протистояти 
втомі. Щоб розвинути витривалість, слід виконувати 
роботу до граничної втоми. На кожному уроці наван¬ 
таження поступово підвищують, але важливо, щоб на¬ 
вантаження відповідали підготовленості учнів. 

Загальні вправи для розвитку витривалості 

Загальна витривалість сприяє розвитку спеціальної 
(за принципом переносу якостей). Отже, і для розвитку 
спеціальної витривалості корисні спортивні ігри 
(баскетбол, футбол, хокей, ручний м’яч); біг на середині 
дистанції та кроси в перемінному темпі і короткими 
спуртами (ривками); пересування на лижах по пересіч¬ 
ній місцевості або на рівнині зі зміною темпу і корот¬ 
кочасними прискореннями; «Борцівське регбі» (пересу¬ 
вання на колінах з боротьбою за набивний м’яч). 

Ігри для розвитку витривалості 

«Боротьба за м’яч з викликом номерів». 
Учнів поділяють на 2 команди по 4—6 гравців у кожній. 
Команди розташовуються по зовнішньому колу килима 
8 протилежних боків обличчям одна до одної і розподі¬ 
ляються за порядком. 
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Набивний м’яч лежить у центрі килима. До нього 
підходять перші гравці обох команд і за сигналом керів¬ 
ника починають боротися за м’яч. Завдання — забрати 
м’яч і втримати в себе. Через 5 с керівник викликає будь- 
який інший номер. Гравці обох команд підбігають до 
своїх перших партнерів і допомагають їм у боротьбі за 
м’яч, вириваючи його в суперників, заважаючи їм ви¬ 
рвати м’яч, відтягуючи суперників захватом за тулуб. 
Те саме роблять наступні пари. Через ЗО с після вступу 
в боротьбу останніх гравців лунає свисток, і гру зупиня¬ 
ють. Очко одержує та команда, в руках учасників якої 
опинився м’яч. Якщо ж його тримають двоє або більше 
гравців протилежних команд, очки нікому не нарахову¬ 
ють. Виграє команда, яка набрала більше очок. 

Гру повторити 3—4 рази. 

Правило: під час боротьби заборонено робити за¬ 
хват за голову, пальці, бити, лоскотати, щипати супер¬ 
ників. 

«Естафета в е р ш н и к і в». У цій грі партне¬ 
рами можуть бути учні лише однакової вагової катего¬ 
рії. Повторюючи її, вони мають мінятися ролями. 

Гравців поділяють на 2 рівні команди, які, в свою 
чергу, утворюють пари — «коней» і «вершників»,— і шику¬ 
ються в колони за лінією старту. На відстані 8—10 м 
кладуть чучело, за яким лежить набивний м’яч. «Верш¬ 
ник» сідає на спину «коня». 

За сигналом «коні» з «вершниками» на спинах біжать 
до м’ячів, «вершники» піднімають їх, «коні» оббігають 
чучело й повертаються до своїх команд, оббігають їх 
і прямують до чучела, де «вершники» кладуть м’яч на 
місце. Після цього «вершник» зістрибує з коня, й обидва 
швидко фінішують, ставши позаду своєї команди. На¬ 
ступна пара стартує лише тоді, коли обидва гравці пере¬ 
тнуть лінію старту. Перемагає команда, яка швидше за¬ 
кінчить естафету. 

Гру повторити 2—3 рази. 

Правила: якщо хтось із учасників упав, гру продов¬ 
жують з того місця, де відбулось порушення правил; 
якщо «вершник» втратив м’яч, він, не злізаючи з «коня», 
повинен підняти його й продовжувати гру; за передчас¬ 
ний старт команді нараховують штрафне очко. 

Варіанти: 1. Та сама гра, але «вершник» сидить на 
плечах «коня». 2. Та сама гра, але фінішувавши, «верш¬ 
ник» стає «конем», «кінь» — «вершником», і гру продов¬ 
жують. 
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«Стрибками й плазо м». Дві рівні команди роз¬ 
ташовуються на протилежних сторонах килима в шерен¬ 
гах у положенні присівши, руки на колінах. За сигна¬ 
лом усі гравці стрибками в присіді пересуваються 
до протилежного боку килима за лінії. Очко одержує 
команда, гравці якої швидше перейдуть на інший бік 
килима. 

За другим сигналом гравці пересуваються в проти¬ 
лежний бік по-пластунському. І в цьому разі команда- 
переможниця одержує одне очко. 

Гру повторюють 2—3 рази. 

Правила: під час стрибків не дозволяють знімати ру¬ 
ки з колін; при переповзанні не можна підніматися в по¬ 
ложення партеру. 

Варіанти: 1. Та сама гра, але назад пересуваються 
в упорі лежачи без допомоги ніг. 2. Та сама гра, але на¬ 
зад переповзають у положенні лежачи на грудях тільки 
за допомогою ніг, руки за спиною. 

«Г о н к а «т а ч о к». Гравців поділяють на 2 коман¬ 
ди, які, в свою чергу, утворюють пари за ваговими кате¬ 
горіями. Один з них —«тачка». Команди шикують з про¬ 
тилежних сторін килима в колони по одному так, щоб 
гравці стояли парами. Перша пара стає у вихідне поло¬ 
ження: один гравець набирає положення упору лежачи, 
другий бере його за гомілки і випрямляється. За сиг¬ 
налом «тачки» швидко пересуваються вперед за лінію 
старту суперників. Тут гравці міняються ролями й по¬ 
вертаються назад, передаючи естафету наступній парі. 
Перемагає команда, яка швидше закінчить гру. 

Гру повторюють 2—3 рази. 

Правило: той, хто тримає ноги партнера, не повинен 
їх відпускати. За порушення — штрафне очко. 

Варіанти: 1. Та сама гра, але один гравець пересу¬ 
вається в положенні «тачки» туди й назад, і кожна пара 
переможців приносить команді очко. Потім гравці 
міняються ролями. 2. Та сама гра, але «тачки» наби¬ 
рають упору лежачи позаду й пересуваються спиною 
вперед. 

«Останній вибуває». Усі гравці одночасно 
стартують і біжать зовнішнім краєм кола борцівського 
килима. Після кожних двох кіл з гри вибуває учасник, 
що перетнув лінію старту останнім. Якщо її перетнуть 
одночасно двоє гравців, вони продовжують біг. Перема¬ 
гає той гравець, який залишиться одноособним лі¬ 
дером. 
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варіанти: 1. Та сама гра, але спортсмени біжать по 
прямій лінії і назад. Останній вибуває. 2. Та сама гра 
але учасники біжать з обтяженням (з набивним м’ячем,’ 
з обтяженим поясом або рюкзаком з вантажем). 

«Ст р и б у н и». Гравців поділяють на команди (по 
5—Ь у кожній) і шикують у колони по одному за старто¬ 
вою лінією (за краєм килима). 

За сигналом усі гравці стають на одну й ту ж ногу, 
другу згинають назад у колінному суглобі. Зігнуту но¬ 
гу захоплює рукою партнер, що стоїть позаду. У такому 
положенні всі починають стрибати до фінішу (до проти¬ 
лежного краю килима). 

Перемагає команда, яка першою фінішує, не розір¬ 
вавши захват, або з меншою кількістю помилок. 

Гру повторюють 3—4 рази. 

Варіанти:' Та сама гра, але спортсмен піднімає 
ногу вперед і и тримає партнер, що стоїть попереду. 
І. і а сама гра, але стрибають на одній нозі до лінії 
фінішу, у зворотному напрямку — на іншій. 

Вправи для розвитку спеціальної витрива¬ 
лості . ^ 

Спеціальну витривалість удосконалюють за рахунок 
навантаження, що учень одержує під час навчально-тре¬ 
нувального двобою, а також при закріпленні техніки 
боротьби (з відповідною інтенсивністю й обсягом). 

Розвиткові спеціальної витривалості сприяє засто¬ 
сування рівномірного, повторного, інтервального та змін¬ 
ного методів. Останні два методи використовують у тій 
частині уроку чи заняття, де навантаження найбільш 
інтенсивні. Після 3 5 хв інтенсивної роботи роблять 

^"Хвилинний відпочинок або знижують інтен¬ 
сивність. * 

Ефективні також переходи під час навчально-трену¬ 
вального або вільного двобою від спокійного темпу до 
максимального (5— 10-секундні прискорення атакуючих 
дш, що йдуть одна за одною, завдяки яким борець прагне 
досягти успіху). ґ у 


САМОКОНТРОЛЬ БОРЦЯ 

Правильність методики організації навчально-тре¬ 
нувального процесу й ефективність впливу занять бо- 
ротьоою на організм учнів визначаються шляхом медич¬ 
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ного (лікарем), педагогічного (вчителем) контролю й 
самоконтролю. 

Самоконтроль — це самостійне регулярне спостере¬ 
ження учня за своїм психофізичним станом і станом здо¬ 
ров’я, самопочуттям із записом результатів спостере¬ 
жень до иірденника самоконтролю (табл. 1). 

Самоконтроль має неабияке значення для правиль¬ 
ної організації спортивного тренування. Він може сиг¬ 
налізувати учневі про небезпеку перевтоми й допомогти 
в регулюванні тренувальних навантажень. 

Регулярне здійснення самоконтролю привчить учня 
стежити за станом здоров’я, дасть змогу вивчити самого 
себе й доцільно застосовувати тренувальні наванта¬ 
ження. 

Перед учителем і лікарем стоїть важливе завдання — 
привчити учнів, які відвідують секцію спортивної бо¬ 
ротьби, постійно стежити за станом свого здоров’я, до¬ 
держуватися правил гігієни навчання, праці та відпо¬ 
чинку, а також навчити їх найпростіших методів само- 
спостереження під час навчально-тренувальних занять, 
реєстрування й об’єктивного оцінювання одержаних 
результатів. 

Кожен учень має знати, що під час середнього фізич¬ 
ного навантаження ЧСС досягає 120—140 ударів, а під 
час роботи з максимальним напруженням —^180 уд./хв. 
Період відновлення пульсу —10—ЗО, а іноді й 40 50 хв. 
Невідновлення пульсу до вихідних величин через 40— 
50 хв, якщо його прискорення не було пов’язане з роботою 
на витривалість, є показником значної втоми внаслі¬ 
док недостатньої загальної тренованості організму або 
з інших причин. 

Маса тіла може зменшуватись внаслідок надмірного 
тренування і перевтоми, а зниження життєвої ємкості 
легень (ЖЄЛ) свідчить про перевтому м’язів, що беруть 
участь у дихальному акті. 

Зниження технічних результатів, небажання трену¬ 
ватися, швидка стомлюваність, поганий сон, втрата апе¬ 
титу, зменшення ваги, підвищена роздратованість і збуд¬ 
жуваність серця — всі ці симптоми свідчать про перетре¬ 
нування. 

Учень має знати: в разі з’явлення ознак перевтоми 
йому насамперед слід знизити фізичне навантаження 
і надати організмові додатковий відпочинок. 

Щоб помітити ці ознаки, учневі, що займається спор¬ 
тивною боротьбою, рекомендують вести щоденник само - 
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Таблиця 1 


Щоденник самоконтролю (зразок) 


Показники 

Дата 

01.04.90 

02.04.90 

03.04.90 

Суб’єктивні: 




Самопочуття 

Сон 

добре 

добре 

задовільне 

8 год, міцний 

8 год, міцний 

7 год, з пробуд¬ 

Апетит 

Навчання в школі 
і працездатність 

добрий 

6 год, добра 

добрий 

6 год, добра 

женням 

помірний 

6 год, задовіль¬ 
на 

ІЗажання займатися 
фізичними вправа¬ 
ми, боротьбою 

із задоволен¬ 
ням 

із задоволен¬ 
ням 

байдуже 

Порушення режиму 

не було 

не було 

ліг спати нев¬ 
часно 

Об’єктивні: 




Маса (кг) 

Пульс у спокої 

67,3 

67,2 

67,2 

(уд./хв) лежачи 

62 

62 

68 

стоячи 

70 

72 

80 

Дихання в спокої 
за 1 хв 

16 

16 

17 

ЖЄЛ (см 8 ) 

3800 

3800 

3600 

Захворювання 

немає 

немає 

незначний голов¬ 

(травми) 



ний біль 

Потовиділення 

середнє 

середнє 

велике 

Характер занять фі¬ 

розминка — 

розминка — 

розминка — 

зичними вправами, 

20 хв; основ¬ 

20 хв; основ¬ 

12 хв;основна 

як вони перено¬ 

на частина — 

на частина — 

части на —70 хв. 

сяться 

70 хв. Біг 

70 хв. Біг 

Біг 1,5 км; за¬ 


2 км; загаль¬ 

2,5 км; за¬ 

гальні, спеціаль¬ 


ні, спеціальні 

гальні, спе¬ 

ні вправи; 


вправи; на¬ 

ціальні впра¬ 

задовільно 


вчальний по¬ 

ви; навчаль¬ 



єдинок; доб¬ 

ний поєдинок; 


Пульс (уд./хв): 

ре 

добре 


перед початком 
занять 

70 

70 

80 

відразу після їх 

100 

96 

120 

закінчення 




через 15 хв після 

76 

72 

86 

закінчення 

Додаткові дані 

— 

— 

трохи боліли 
м’язи спини 
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контролю , в якому реєструються суб’єктивні (само¬ 
почуття, сон, апетит тощо) й об’єктивні (маса, пульс, 
ЖЄЛ) показники, які необхідно визначати постійно — 
і в період активних занять, і навіть під час відпочинку. 

Самопочуття складається з відчуття бадьо¬ 
рості, підвищеної працездатності або, навпаки, кволо¬ 
сті, болю тощо. У щоденнику воно характеризується як 
добре, задовільне та погане. 

С о н забезпечує відпочинок і відновлення сил. Під 
час сну відновлюється працездатність усього організму 
і, передусім, нервової системи. Достатнє фізичне наван¬ 
таження викликає здоровий, міцний сон. Нормальний 
сон настає відразу після того, як лягають спати. Він 
приносить відчуття бадьорості, відпочинку. Поганий сон 
не відновлює сили. В щоденнику відмічають тривалість 
і якість сну: погане засипання, часте або раннє пробуд¬ 
ження, неспокійний сон, безсоння. 

Апетит є наслідком і проявом обміну речовин. 
Обмін посилюється завдяки енергетичним витратам. Щоб 
поновити енергетичні витрати, треба добре їсти. Здорова 
людина завжди має добрий апетит. Особливо важливо, 
щоб апетит уранці був хорошим. У щоденнику апетит 
характеризують як нормальний, знижений, підвище¬ 
ний або вказують на відсутність його, підвищену спрагу. 

Працездатність під час навчальних занять 
може бути доброю, нормальною, зниженою. Правильне 
поєднання занять у школі з навчально-тренувальними 
заняттями у секції підвищує працездатність. У щоден¬ 
нику зазначають не тільки оцінку працездатності, а й 
тривалість занять. 

Бажання займатись фізичними 
вправами, спортом властиве здоровій людині, від¬ 
сутність його є сигналом про перевтому. В щоденнику 
його характеризують такими оцінками: із задоволенням, 
байдуже, немає бажання. 

Характер занять фізичними в п р а- 
вами. У щоденнику вказують тривалість занять і ос¬ 
новні вправи, їх дозування та як переносяться заняття 
(добре, задовільно, важко). 

М а с а є одним із простих і дуже важливих показ¬ 
ників самоконтролю. На початку систематичних занять 
у спортивній секції маса буде зменшуватись за рахунок 
зменшення жиру й води в організмі. В подальшому 
(через 3—4 тижні) вона поступово наростає, а потім 
залишається на тому самому рівні. Якщо маса весь час 
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зменшується, необхідно звернутися до лікаря. Невеликі 
коливання її, пов’язані з фізичними навантаженнями, 
небезпеки не становлять. 

Зважуватись краще вранці, натщесерце. 

Пульс— об’єктивний показник діяльності серце¬ 
во-судинної системи, а отже, стану всього організму. 
Тому визначати його повинен уміти кожен учень. Най- . 
зручнішим місцем для цього є променева артерія на пе¬ 
редній поверхні передпліччя поблизу основи великого 
пальця. Поклавши 3—4 пальці на це місце і відчувши 
биття артерії, підраховують пульс протягом 15 с (за се¬ 
кундоміром або секундною стрілкою годинника). По¬ 
множивши одержану цифру на 4, визначають цей по¬ 
казник за 1 хв. 

При м’язових напруженнях пульс стає частішим. 

А після закінчення фізичного навантаження він через 
10—30 хв відновлюється (чим тренованіша людина, тим 
швидше). 

Необхідно звертати увагу й па ритм пульсу: удари 
мають наступати через однакові проміжки часу. Пору¬ 
шення ритму зветься аритмією. 

Пульс визначають насамперед уранці, в двох поло¬ 
женнях: лежачи на спині після сну (чи 5-хвилинного від¬ 
починку) й одразу після вставання. У тренованої людини 
різниця між частотою пульсу в положеннях лежачи 
й стоячи становить приблизно 6—10, а в здорової нетре- 
нованої людини — 12—20 уд./хв. Різниця, більша ніж 
ЗО ударів на хвилину, свідчить про відхилення в стані 
здоров’я. 

Під час занять пульс реєструють перед виконанням* 
відразу ж після закінчення виконання вправ та при¬ 
близно через 15 хв. 

Диха н и я. Під час виконання фізичних вправ 
частота дихання збільшується, воно стає глибшим і рит¬ 
мічним. Кількість дихальних циклів підраховують, по¬ 
клавши руку спереду на нижню частину грудної клітки 
і верхню частину живота. Кожен вдих і видих складає 
один дихальний цикл. Підраховуючи, слід дихати 
нормально, не міняючи ритму. 

Ж в Л поступово збільшується під впливом фізичних 
вправ. У юнаків 16 років вона коливається від 2775 до 
3625, у 17-річних — від 3300 до 4300 см 3 . Цей показник 
може змінюватися залежно від ступеня тренованості, 
втоми, переїдання, великої кількості випитої рідини 
тощо. Після помірного тренування ЖЄЛ збільшується 
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на 100 — 200 см 3 , при втомі вона зменшується на 200— 
500 см 3 . Тільки-но втома минає, ЖЄЛ відновлюється. 

ЖЄЛ визначають за допомогою спірометра, який 
знаходиться в кабінеті шкільного лікаря. У щоденник 
ваносяться показники ЖЄЛ принаймні один раз на мі¬ 
сяць. 

Потовиділення. Від посиленого фізичного на¬ 
вантаження людина рясно потіє. Кількість виділеного 
поту (при звичайному питному режимі) залежить від 
індивідуальних особливостей і стану організму. Більш 
треновані люди потіють відносно мало, хоч і виконують 
виачну фізичну роботу. У щоденнику самоконтролю 
потовиділення відмічають так: надмірне, велике, серед¬ 
нє, знижене. 

Додаткові дані. У цій графі записують 
відомосгі, що заслуговують на увагу, зокрема про силь¬ 
ну втому після тренування або змагань, больові від¬ 
чуття в ділянці серця, шлунку, у м’язах, головний біль, 
нездужання. 

Систематичне здійснення самоконтролю допоможе сте¬ 
жити за станом здоров’я, а значить і поліпшувати спор¬ 
тивні результати. Це одна з умов правильної організації 
навчання й тренування на уроках та секційних за¬ 
няттях. 

ПРАВИЛА ЗМАГАНЬ З БОРОТЬБИ 

У цьому розділі наводимо основні правила змагань 
з класичної та вільної боротьби, які необхідно знати 
учням, беручи участь у внутрішкільних і внутрісекцій- 
них змаганнях. 

Чим краще вони засвоять їх, тим менше припускати¬ 
муться помилок. 

Класифікація змагань. За характером проведення 
змагання з класичної та вільної боротьби поділяють на: 
особисті, командні, особисто-командні та класифіка¬ 
ційні. 

В особистих змаганнях визначаються місця, зайняті 
учасниками в кожній ваговій категорії; у командних — 
місця команд; в особисто-командних — місця учасни¬ 
ків і команд. Класифікаційні змагання проводять без 
визначення місць учасників. їх результати зараховують 
для присвоєння спортивних розрядів. 

Класифікація вікових груп учасників. Учасників 
змагань поділяють на такі вікові групи: підлітки (11— 
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12 років), юнаки молодшого віку (13—14 років)* юнаки 
середнього віку (15—16 років), юнаки старшого віку 
(17—18 років), юніори (19—22 роки), дорослі (23 роки 
і старші). 

Класифікація вагових категорій. Відповідно до віко¬ 
вих груп учасників змагань поділяють на такі вагові 
категорії: 


• П ідлігпки і юнаки молодшого віку / 

І найлегша — від 29 до 32 кг 

II найлегша — від 32 до 35 кг 

І легша — від 35 до 38 кг 

II легша — від 38 до 41 кг 

I напівлегка — від 41 до 44 кг 

II напівлегка — від 44 до 47 кг 

I легка — від 47 до 50 кг 

II легка — від 50 до 54 кг 

I напівсередня — від 54 до 58 кг 

II напівсередня — від 58 до 62 кг 

I середня — від 62 до 66 кг 

II середня — від 66 до 71 кг 

I напівважка — від 71 до 76 кг 

II напівважка — від 76 до 81 кг 

I важка — від 81 до 87 кг 

II важка — вище 87 кг 


2. Юнаки середнього віку: 


I найлегша 

II найлегша 
легша 
напівлегка 
легка 

I напівсередня 

II напівсередня 

I середня 

II середня 

I напівважка 

II напівважка 
важка 


- від 39 до 42 кг 

- від 42 до 45 кг 

- від 45 до 48 кг 

- від 48 до 52 кг 

- від 52 до 56 кг 

- від 56 до 60 кг 

- від 60 до 64 кг 

- від 64 до 69 кг 

— від 69 до 74 кг 

— від 74 до 80 кг 

— від 80 до 87 кг 

— вище 87 кг 


3. Юнаки старшого віку: 

І найлегша — від 42 до 45 кг 
II найлегша — від 45 до 48 кг 
легша — від 48 до 52 кг 
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I напівсередня 

II напівсередня 

I середня 

II середня 
напівважка 

I важка 

II важка 

4. Юніори і дорослі: 

найлегша — 
легша — 

напівлегка — 
легка —* 

I напівсередня — 

II напівсередня — 

I середня 

II середня 
напівважка 
важка 


- від 52 до 56 кг 

- від 56 до 60 кг 

- від 60 до 65 кг 

- від 65 до 70 кг 

- від 70 до 75 кг 

• від 75 до 81 кг 

• від 81 до 87 кг 

• від 87 до 97 кг 
вище 97 кг 


до 48 кг 
від 48 до 52 кг 
від 52 до 57 кг 
від 57 до 62 кг 
від 62 до 68 кг 
від 68 до 74 кг 
від 74 до 82 кг 
від 82 до 90 кг 
від 90 до 100 кг 
від 100 до 130 кг 


Хід і тривалість поєдинку підпорядковують таким 
правилам: 

1. Тривалість поєдинку для майстрів спорту СРСР, 
кандидатів у майстри спорту, спортсменів І, II, III роз¬ 
рядів, спортсменів, що не мають розрядів (дорослих, юна¬ 
ків старшого і середнього віку),— 6 хв (два періоди по 
З хв з однохвилинною перервою між ними), для юнаків 
молодшого віку і підлітків — 4 хв (два періоди по 2 хв 
з однохвилинною перервою). 

У кожному періоді враховується фактичний (чис¬ 
тий) час. 

2. Поєдинок починається в стойці, переривається 
й поновлюється за свистком. 

3. По закінченні періоду боротьба переривається 
незалежно від положення борців. Технічна дія, прове¬ 
дена в період між гонгом і свистком арбітра, не зарахо¬ 
вується . 

Під час перерви борець має знаходитись у куту ки¬ 
лима, що відповідає кольору борцівського трико. 

4. Після перерви поєдинок продовжують також у 
стойці. 

5. Борцям не дозволяється залишати килим без доз¬ 
волу арбітра. 
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6. У разі травми або з інших причин поєдинок може 
перериватися, але не більш як на 3 хвдля кожного борця 
за весь його час. Якщо по закінченні 3 хв перерви бо¬ 
рець не може продовжувати поєдинок, йому зарахову¬ 
ється поразка в даному поєдинку. 

Оцінювання прийомів і дій під час поєдинку відбу¬ 
вається за такими правилами: 

1. Дії борців під час поєдинку оцінюють керівник 
килима, арбітр і боковий суддя. 

2. При розбіжності думок суддів в оцінюванні дій 
і при фіксації туше рішення виноситься під час поєдин¬ 
ку більшістю голосів суддівської трійки. 

3. Дії (прийоми) залежно від їхньої якості й амплі¬ 
туди кидка оцінюються в стойці і партері в 1, 2,. З, 
і в 5 балів (в умовах шкільних змагань з метою 
запобігання травмам не слід націлювати учнів на 
кидки з великою амплітудою, які оцінюються в 5 
балів). 

4. Один бал присуджується за: 

а) прийом, в результаті якого суперник опинився в 
положенні лежачи на животі або переведений в пар¬ 
тер; 

б) вихід з положення партера або лежачи на животі 
в положення наверх (на спину партнера), у тому числі, 
і вихід наверх з небезпечного положення (такого, в яко¬ 
му голова борця торкається килима, а його спина з по¬ 
верхнею килима утворює кут, менший 90 °); 

в) відхід суперника за килим після захвату його 
партнером; 

г) застосування суперником забороненої дії без зриву 
прийому атакуючого. 

5. Два бали присуджуються: 

а) у стойці — за прийом, проведений без відриву 
суперника від килима, внаслідок якого він опинився 
в небезпечному положенні; 

б) у партері — за проведення прийомів без відриву 
суперника від килима,, внаслідок яких вій опинився 
в небезпечному положенні; 

в) за торкання (перекат) лопатками до поверхні ки¬ 
лима суперником під час проведення прийому або контр- 
прийому; 

г) при покаранні суперника за заборонену дію, що 
зірвала прийом атакуючого. 

6. Три бали присуджуються за технічні дії в партері 
або стойці, якщо вони виконані з відривом суперника 


Є0 


від килима, після чого атакований потрапив у небез¬ 
печне положення, і якщо при цьому не було зафіксовано 
високої амплітуди його польоту. 

б. П’ять балів присуджуються за технічні дії, якщо 
вони виконані з положень партеру або стойки й зафіксо¬ 
вано велику амплітуду польоту атакованого, якого по¬ 
ставлено в небезпечне положення. 

Умови, за яких виставляють п’ять балів, не наводи¬ 
мо, тому що створювати їх програмний навчальний 
матеріал не дає змогу. 

Переведення в партер зараховується, якщо атаку¬ 
ючий змусив суперника стати на коліна й спертися ру¬ 
кою або головою в килим або стати на одне коліно і спер¬ 
тися на руки чи на руку та голову. При цьому сам ата¬ 
куючий має опинитися позаду збоку від суперника, 
стоячи на одному або двох колінах. 

Якщо атакуючий опинився в положенні нижнього 
в результаті невдало проведеного прийому, без зусиль 
з боку суперника, він не одержує програшних балів. 
Поєдинок зупиняється і поновлюється, коли борці під¬ 
німуться в стойку. 

Якщо атакований наприкінці атаки перебуває в по¬ 
ложенні сидячи з опорою руками за спиною, атаку¬ 
ючий одержує один бал. 

Повторне переведення в партер зараховується лише 
тоді, коли атакований, підвівшись у стойку, повернувся 
грудьми до атакуючого. 

Боротьба в «зоні пасивності» та на краю килима на 
шкільних змаганнях має відбуватися за такими найваж¬ 
ливішими правилами: 

1. Якщо борець, перебуваючи у захваті в положенні 
нижнього (в партері або на мосту), вийде за килим, бороть¬ 
бу переводять у центр килима і в партер стає той, хто 
був у положенні нижнього. 

2. Якщо внаслідок проведення прийомів голова атако¬ 
ваного перебуває на килимі, а тулуб і ноги — за ки¬ 
лимом, небезпечне положення зараховується. Утриму¬ 
вання і дожимання атакованого в такому положенні 
дозволяється. Гуше може бути зараховано, якщо лопат¬ 
ки атакованого знаходяться в межах килима. 

3. Якщо борець вийшов за межі килима хоч би од¬ 
нією ногою, поєдинок переривається і поновлюється 
в центрі килима в стойці. 

4. За навмисний відхід за’килим атакований одержує 
попередження, атакуючий — один технічний бал. 







5. Якщо атакований відверто відходить від прийо¬ 
му за межі килима й при цьому атакуючий все-таки 
закінчує прийом за килимом, технічну дію оцінюють, 
і атакованому роблять попередження. 

Заборонені прийоми та неправильна боротьба. Опи¬ 
суючи техніку боротьби та методику навчання ЇЇ, частко¬ 
во ми вже торкалися цієї теми. Тепер зупинимося на 
тому, що забороняється під час змагань. 

Правилами змагань з класичної та вільної боротьби 
заборонено: 

розмовляти під час двобою; торкатися обличчя су¬ 
перника між лініями рота і брів; упиратися ногами, ру¬ 
ками чи головою в обличчя; натискувати на горло та 
стискувати його; терти головою об килим; затискувати 
ніс і рот, гіерешкоджуючи диханню; робити різні удари; 
щипати та бити; хапати за волосся, пальці рук і ніг; 
викручувати руку та натискувати на неї, коли вона пере¬ 
буває за спиною і зігнута в лікті під кутом понад 90°; 
піднімати і вдаряти суперника головою об килим під 
час переведення його з мосту на спину; накочувати 
вперед, утримуючи голову і шию суперника двома рука¬ 
ми; проводити переворот уперед захватом шиї з-під пле¬ 
чей двома руками, а також у сторону з одночасним зачеп¬ 
ленням ноги; натискати на суперника ліктями й коліна¬ 
ми; проводити захвати й прийоми, що загрожують 
ушкодженням, задушенням або завдають болю (проти- 
суглобові повертання, скручування шиї, рук і ніг тощо); 
робити різкі та поштовхові відгинання голови суперни¬ 
ка (але захоплювати підборіддя без поштовху та удару 
дозволяється); проводити больові прийоми; кидати пе¬ 
ред собою суперника, який перебуває у вертикальному 
положенні вниз головою; хапати або тримати суперника 
за спортивний одяг чи триматися за килим; робити пере¬ 
ворот у. партері із захватом випрямленої руки за перед¬ 
пліччя і викручувати її; стискувати ногами тулуб і шию 
(робити «ножиці»); навмисно ударяти ребром черевиків 
по ногах суперника; наступати на ноги; падаючи на ки¬ 
лим, виставляти в упор руки; переплітати пальці під 
час захвату; залишатись на йогах, виконуючи кидок (тре¬ 
ба падати на килим разом із суперником); у класичній 
боротьбі, крім того, забороняється захоплювати супер¬ 
ника нижче пояса, стискувати ногами, робити підніжки, 
підсічки та інші дії ногами як у стойці, так і в партері. 

Визначення переможця змагань. Підсумком поєдин¬ 
ку може бути: перемога на туше, чиста перемога, пере- 
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мога за технічною перевагою, перемога по балах, пере¬ 
мога в разі дискваліфікації суперника за пасивність, 
перемога в разі дискваліфікації суперника за грубе 
порушення правил змагань, дискваліфікація обох су¬ 
перників за грубе порушення правил змагань (табл. 2). 


Таблиця 2 

Оцінювання поєдинку 


Характер результатів поєдинку, 
дій борця 

Символ, 
що позна- 

Кваліфікаційні 

очки 

чає ха¬ 
рактер 
поєдинку, 
дій борця 

перемож¬ 

цю 

перемо¬ 

женому 

Чиста перемога: 

на туше 

т 

4 т 

От 

за технічну перевагу в 12 балів 

ч 

4 т 

Оч 

при зніманні суперника через 
травмування 

с 

4 с 

Ос 

при неявці суперника на поєдинок 

н 

4 н 

Он 

за дискваліфікацію суперника при 
порушенні правил 

д 

4 д 

Од 

Перемога за набраними балами: 
еа явною перевагою з різницею 


3,5 

0 

балів у переможця від 8 до 11 
при відсутності балів у перемо¬ 
женого 

за явною перевагою з різницею ба¬ 


3,5 

0,5 

лів у переможця від 8 до 11 
при відсутності балів у перемо¬ 

- 

3 

0 

женого 

при наявності балів у обох борців 

- 

3 

1 

Перемога при дискваліфікації 
за пасивність одного з партнерів: 

з різницею балів у переможця 

д 

3,5д 

Од 

від 8 до 11 

при наявності балів у переможця 

д 

Зд 

Од 

від 1 до 7 

при відсутності балів у переможця 

д 

2д 

Од 

Взаємна дискваліфікація за пасив¬ 

д 

Од 

Од 

ність або грубощі 




ПРИМІТКА: 

1. Перемога на туше присуджується, коли борець змушує су¬ 
перника торкнутися килима двома лопатками одночасно й фіксує 
це положення. 
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2. Туше не зараховують, якщо у момент фіксації (притискуван¬ 
ня лопатками) голова атакованого опинилася за килимом. 

3. При рівній кількості балів переможець визначається в та¬ 
кій послідовності: 

а) за більшою кількістю прийомів з оцінкою 5 балів; 

б) за більшою кількістю прийомів з оцінкою 3 бали; 

в) за більшою кількістю прийомів з оцінкою 2 бали; 

г) за останньою оціненою технічною дією, 

ОРІЄНТОВНІ ПЛАНИ УРОКІВ БОРОТЬБИ 

В 10—11-му КЛАСАХ 

10-й клас 

Завдання уроків боротьби: 

1. Навчити учнів борцівських стойок, пересувань 
по килиму. 

2. Навчити захватів рук і тулуба та звільнення від 
них. 

3. Навчити прийомів самострахування. 

4. Навчити прийомів боротьби в партері, захистів 
від них і контрприйомів. 

5. Навчити прийомів боротьби в стойці і захистів 
від них. 

6. Навчити учнів застосування вивчених прийомів 
боротьби в стойці га ‘партері, захистів від них і контр¬ 
прийомів (у партері) в навчальному поєдинку. 

7 \ Сприяти розвитку рухових (швидкості, спритно¬ 
сті/гнучкості, сили й витривалості) та вольових яко¬ 
стей, необхідних в умовах поєдинку. 

8. Сприяти вихованню кращих моральних якостей: 
почуття дружби, товариськості; готовності до взаємо¬ 
виручки і взаємодопомоги; колективізму; поваги до люд¬ 
ської гідності; громадянськості. (Реалізацію цього зав¬ 
дання в поурочних планах не виділяємо, розраховуючи 
на творче ставлення вчителя до складання планів уро¬ 
ків з урахуванням конкретних умов школи, континген¬ 
ту учнів.) 

9. Підготувати учнів до застосування опанованих 
борцівських навичок у поєдинку (на оцінку). 

Вимоги до учнів: 

1. Уміти показати та назвати два-три прийоми на 
вимогу вчителя. 

2. Уміти вести двобій у стойці та партері, використо¬ 
вуючи вивчені прийоми. 
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Урок 1 

Завдання: 1. Ознайомити з борцівськими стойками, 
пересуваннями по килиму. 

2. Ознайомити із захватами рук і тулуба та звіль¬ 
ненням від них. 

3. Навчати прийомів самострахування. 

4. Ознайомити з переворотом важелем, захистом від 
нього. 

1. Підготовча частина уроку 1 (10—12 хв). Шику¬ 
вання, рапорт, привітання, перекличка, постановка 
завдань уроку 2 . 

Повороти на місці наліво, направо, кругом. Ходьба 
в обхід на носках, п’ятках, зовнішній і внутрішній сто¬ 
ронах ступень. Просування стрибками в присіді (вперед 
обличчям, правим і лівим боком, спиною). Бігу середньо¬ 
му темпі навколо килима (за сигналом — поворот наліво, 
перекиди вперед і назад). Виконання вправ на місці для 
розвитку швидкості, спритності й сили та спеціальних 
вправ борця. 

II. (ЗО хв). 1. Показ, пояснення та виконання стойок 
(високої, низької, середньої, правобічної, лівобічної, 
фронтальної) і пересування по килиму (б хв). 

2. Показ, пояснення та виконання захватів рук 
і тулуба, звільнення від них (6 хв). 

3. Показ, пояснення та виконання прийомів само¬ 
страхування (9 хв). 

4. Показ, пояснення та виконання перевороту важе¬ 
лем, захисту від нього (9 хв). 

III. (3—5 хв). Повільна ходьба, дихальні вправи. 
Гра на увагу — учні рухаються по колу в колоні по од¬ 
ному, в центрі — ведучий з м’ячем у руках (м’яч волей¬ 
больний). Ведучий робить несподіваний кидок у будь- 
кого з учнів, а той, до кого летить м’яч, має спіймати його. 
Якщо йому це вдається, вій стає ведучим, а ведучий стає 
замикаючим у колоні. Якщо гравець м’яча не спіймав, 
він вибуває з гри. Перемагають найуважніші. 

Підбивання підсумків уроку, визначення домашнього 
завдання (запропонувати вправи з гантелями, еластич¬ 
ним бинтом чи еспандером, підтягування у висі ривком 
— 5 + 4 + 3 рази). 


1 Далі частини уроку позначатимемо лише римськими циф¬ 
рами. 

2 Далі ці поняття об’єднуються словами «Організаційний 
момент». 
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' Урок 2 та урок З 

Завдання: 1. Навчати борцівських стойок, способів 
пересування по килиму. 

2. Навчати захватів рук і тулуба та звільнення від 
них. 

3. Навчати прийомів самосірахування. 

4. Навчати перевороту важелем, захисту від нього, 
контрприйому. 

5. Навчати передньої підніжки. 

6. Сприяти розвитку спритності. 

1. (10—12 хв). Організаційний момент. Ходьба на 
носках, п’ятках, зовнішній і внутрішній сторонах сту¬ 
пень. Біг у середньому темпі навколо килима (за сигна¬ 
лом — поворот наліво, перекиди вперед і назад). Виконан¬ 
ня вправ на місці та спеціальних (тих, що виконувалися 
на уроці попередньому). 

II. (ЗО хв). 1. Організація вивчення таких дій: 
а) борцівських стойок, способів пересування по килиму 
(З хв); б) захватів рук і тулуба, способів звільнення від 
них (3 хв). 

2. Показ, пояснення та виконання прийомів само¬ 
страхування (5 хв). 

3. Організація опанування перевороту важелем, за¬ 
хисту від нього (5 хв). 

4. Показ, пояснення та виконання контрприйому 
від перевороту важелем (3 хв). 

5. Показ, пояснення та виконання передньої під¬ 
ніжки (6 хв). 

6. Організація виконання акробатичних вправ: пе¬ 
рекидів стрибком, назад зігнувшись і через стойку на 
руках; перевороту вбік (уліво і вправо) (5 хв). 

III. (З—5 хв). Повільна ходьба, дихальні вправи. 
Гра на увагу (та, яку учні виконували на попередньому 
уроці). Підбивання підсумків уроку, визначення домаш¬ 
нього завдання (повторити завдання з попереднього 
уроку). 

Урок 4 

Завдання: 1. Закріплювати навички виконання бор¬ 
цівських стойок, способів пересування по килиму. 

2. Закріплювати навички виконання захватів рук 
і тулуба та звільнення від них. 

3. Закріплювати виконання прийомів самострахуван¬ 
ня, передньої підніжки, навчати захисту від передньої 
підніжки. 
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4. Навчати учнів задньої підніжки. 

5. Сприяти розвитку рухових якостей (сили, сприт¬ 
ності, гнучкості). 

1. (10—12 хв). Організаційний момент. Ходьба на но¬ 
сках, п’ятках, зовнішній і внутрішній сторонах ступень 
Біг у середньому іемпі навколо килима; за одним свист¬ 
ком — ривок, за двома — поворот на 360° стрибком. 
Виконання акробатичних вправ (перекиду стрибком 
через партнера, що стоїть у партері, перекиду назад 
зігнувшись і через стойку на руках, перекиду вбік, 
перевороту вбік, підйому переворотом (з опорою на го¬ 
лову і руки) та спеціальних. 

II. (ЗО хв). 1. Організація виконання: а) борців¬ 
ських стойок, способів пересування по килиму (3 хв): 
б) захватів рук і тулуба, способів звільнення від них 
(З хв); в) прийомів самострахування (4 хв); г) передньої 
підніжки (4 хв). 

2. Показ, пояснення та виконання захисту від 
передньої підніжки 4 хв. 

3. Показ, пояснення та виконання задньої підніжки 
(6 хв). 

4. Організація виконання вправ та проведення ігор 
для розвитку сили, спритності, гнучкості (6 хв). 

III. (З—5 хв). Повільна ходьба, дихальні вправи. 
Гра на увагу та швидкість реакції. 

Підбивання підсумків уроку, визначення домашнього 
завдання (повторити завдання з попереднього уроку, 
додавши до нього вправи в положеннях «трикутник» 
та борцівському мосту). 

Урок 5 та урок б 

Завдання . 1. Повторити борцівські стойки, пересу¬ 
вання по килиму, захвати рук і тулуба та звільнення 
від них. 

2. Повторити прийоми самострахування. 

3. Повторити передню підніжку, захист від неї. 

4. Закріплювати виконання задньої підніжки, на¬ 
вчати захисту від неї. 

5. Навчати проведення поєдинку 8 використанням 
опанованих прийомів боротьби в сгойці та партері. 

І. (10—12 хв). Організаційний момент. Ходьба в на- 
півприсіді, в присіді. Просування стрибками в присіді 
Біг з поворотом на 360° стрибком (за сигналом). Еста 
фега з перенесенням партнера (на спині або на плечах). 
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Виконання вправ на місці на швидкість, силу і спритність, 
а також спеціальних вправ борця. 

II. (ЗО хв) 1. Організація виконання: а) стойок, спо¬ 
собів пересування по килиму, захватів рук і тулуба, 
способів звільнення від них (3 хв); б) прийомів самостра¬ 
хування (5 хв); в) передньої підніжки, захисту від неї 
(З хв); г) задньої підніжки (4 хв). 

2. Показ, пояснення та виконання захисту від задньої 
підніжки (5 хв). 

3. Організація навчальних поєдинків з використан¬ 
ням передньої та задньої підніжок, захистів від них, 
перевороту важелем, захистів від нього і контрприйому 
(по 1—2 хв на кожну пару). На килимі одночасно працю¬ 
ють дві пари і страхуючий (10 хв). 

III. (З—5 хв). Повільна ходьба, дихальні вправи. Гра 
на увагу. Підбивання підсумків уроку, визначення до¬ 
машнього завдання (повторити домашнє завдання з 
4-го уроку). 

Урок 7 та урок 8 

Завдання: 1. Повторити передню і задню підніжки 
та захисти від них, переворот важелем, захист від 
нього і контрприйом. 

2. Навчати кидка через спину із захватом шиї і плеча 
та захистів від нього. 

3. Закріпити навичку проведення навчального по¬ 
єдинку. 

4. Сприяти розвитку сили, швидкісно-силових яко¬ 
стей, гнучкості. 

1. (10—12 хв). Організаційний момент. Ходьба у при¬ 
сіді, стрибки в присіді вліво і вправо з просуванням 
уперед. Біг із зміною напрямку. Біг з поворотом на 360° 
стрибком (за сигналом). Естафети з бігом в упорі сидячи 
позаду (спиною та обличчям уперед), з перенесенням 
партнера на спині або на плечах. Виконання вправ 
на місці на швидкість і спритність, спеціальних вправ 
борця, стойок, пересування, захватів рук і тулуба, 
звільнення від них. 

II. (ЗО хв). 1. Організація виконання перевороту 
важелем, захисту від нього, контрприйому, передньої 
і задньої підніжок, захистів від них (7 хв). 

2. Показ, пояснення та виконання кидка через 
спину із захватом шиї і плеча, захистів від нього (8 хв). 

3. Організація навчальних поєдинків з використан¬ 
ням усіх відомих прийомів і захистів у стойці; прийо¬ 
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мів,"захистів і контрприйому в партері (2 хв на кожну 
пару). На килимі одночасно працюють дві пари і стра¬ 
хуючий (9 хв). 

4. Організація виконання вправ та проведення ігор 
для розвитку сили, швидкісно-силових якостей, гнучко¬ 
сті (б хв). 

111. (3—5 хв). Повільна ходьба, дихальні вправи. 
Гра на увагу — робити рухи руками за вчителем, не по¬ 
вторювати рух, якщо нема команди «Руки!». Хто поми¬ 
лився, вибуває з гри. Перемагають найуважніші. 

Підбивання підсумків уроку, визначення домашньо¬ 
го завдання (повторити завдання з 4-го уроку, додавши 
до нього забігання в положенні мосту вліво і вправо). 

Урок 9 

Завдання: 1. Повторити переворот важелем, захист 
від нього і контрприйом. 

2. Повторити передню’і задню підніжки, захисти від 
них. 

3. Повторити кидок через спину із захватом шиї 
і плеча, захисти від нього. 

4. Прийняти залік з техніки боротьби. 

5. Сприяти розвиткові сили і силової витривалості. 

1. (10—12 хв). Організаційний момент. Біг зі зміною 
напрямку, з поворотом на 360° стрибком (за сигналом). 
Естафети (ті, іцо виконувалися на 7—8-му уроках). 
Виконання спеціальних вправ борця та прийомів са¬ 
мострахування. 

II. (ЗО хв). 1. Організація виконання: а)перевороту 
важелем, захисту від нього, контрприйому (5 хв); б) пе¬ 
редньої і задньої підніжок, захистів від них (6 хв); 
в) кидка через спину із захватом шиї і плеча, захисту 
від нього (6 хв). 

2. Прийняти залік з техніки боротьби, запропонував¬ 
ши учням показати й назвати 2—3 прийоми боротьби 
в стойці і партері (на оцінку) (7 хв). 

3. Організація підтягування у висі ривком (5 + 4 + 
4- 3) та гри на розвиток сили і силової витривалості 
(б хв). 

III. (З—5 хв). Повільна ходьба, дихальні вправи. 
Гра на увагу (та, що була на 8-му уроці). Підбивання під¬ 
сумків уроку, визначення домашнього завдання (запро¬ 
понувати імітацію всіх відомих прийомів боротьби 
в стойці, підтягування у висі ривком —2 X 6 — 7 ра- 

8ІВ). 


99 













Урок 10 

Завдання: 1. Повторити кидок через спину із захва¬ 
том шиї і плеча, захист від нього. 

2. Прийняти залік з техніки і тактики боротьби. 

3. Сприяти розвитку рухових якостей. 

1. (10—12 хв). Організаційний момент. Біг зі зміною 
напрямку, з поворотом на 360° стрибком (за сигналом). 
Виконання акробатичних вправ (перекидів стрибком, на¬ 
зад зігнувшись і через стойку на руках, убік; переворо¬ 
тів убік; підйому переворотом з опорою на голову і ру¬ 
ки), спеціальні вправи борця та прийомів самостраху¬ 
вання. 

II. (ЗО хв). 1. Організація виконання кидка через 
спину із захватом шиї і плеча, захисту від нього 
(5 хв). 

2. Організація поєдинку, що складається з двох 
періодів 2 хв з двохвилинною перервою (на оцінку). 
Під час перерви в поєдинку однієї пари починає двобій 
наступна пара (20 хв). 

3. Організація виконання вправ для розвитку рухо¬ 
вих якостей (учні вправляються самостійно) (5 хв). 

III. (3—5 хв). Повільна ходьба, дихальні вправи, 
підбивання підсумків уроку і роботи з програмного 
розділу «Елементи боротьби», визначення домашнього 
завдання на майбутнє. 


11-й клас 

Завдання уроків боротьби: 

1. Навчати нових прийомів самострахування і по¬ 
вторити вивчені в 10-му класі. 

2. Навчати нових прийомів боротьби в партері, 
захистів від них і контрприйомів, удосконалювати на¬ 
вички щодо виконання вже відомих прийомів боро¬ 
тьби. 

3. Навчати нового прийому боротьби у стопці, за¬ 
хисту від нього. 

4. Удосконалювати навички застосування вивчених 
прийомів боротьби в стойці і партері, захистів від них 
і контрприйомів (у партері) в навчальному поєдинку. 

5. Сприяти розвитку рухових і морально-вольових 
якостей, необхідних в умовах поєдинку. 

6. Підготувати учнів до складання заліків з техні¬ 
ки і тактики боротьби. 
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Вимоги до учнів: 

1. Показати і назвати два-три прийоми боротьби 
в стойці та партері. 

2. Уміти вести двобій у стойці й партері, використо¬ 
вуючи вивчені прийоми. 

Урок 1 

Завдання: 1. Навчати нового прийому самостраху¬ 
вання, повторити вивчені в 10-му класі. 

2. Навчати перевороту захватом шиї з-під плеча 
і дальньої руки, захистів від нього. 

3. Повторити задню підніжку, навчати задньої під¬ 
ніжки із захватом ноги ззовні. 

4. Сприяти розвитку сили й витривалості. 

1. (10—12 хв). Організаційний момеїп. Повороти на 
місці. Ходьба на носках, п’ятках, зовнішній і внутріш¬ 
ній сторонах ступень, у напівприеіді. Біг з поворотом 
на 360° стрибком (за сигналом). Виконання акробатич¬ 
них, спеціальних вправ, стойок, пересування, захватів, 
звільнення від них. 

II. (ЗО хв). 1. Організація вивчення нових і повто¬ 
рення відомих прийомів самострахування (4 хв). 

2. Показ, пояснення та виконання перевороту за¬ 
хватом шиї з-під плеча і дальньої руки (7 хв). 

3. Показ, пояснення та виконання захистів від ви¬ 
вченого перевороту (4 хв). 

4. Організація виконання задньої підніжки (4 хв). 

5. Показ, пояснення та виконання учнями задньої 
підніжки із захватом ноги ззовні (7 хв). 

6. Організація виконання вправ з партнером — 
утримування в положенні мосту і відходу з мосту 
(4 хв). 

III. (5 хв). Повільна ходьба, дихальні вправи. Гра 
на увагу за вибором. Підбивання підсумків уроку, ви¬ 
значення домашнього завдання (запропонувати вправи 
з гантелями; підтягування у висі ривком — 7 + 6+ 
+ 5 разів; вправи у положенні борцівського мосту). 

Урок 2 та урок З 

Завдання: 1. Закріпити виконання перевороту за¬ 
хватом шиї з-під плеча і дальньої руки, захистів від нього 
і навчати контрприйому при виконанні вказаного пере¬ 
вороту. 
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2. Закріпити виконання задньої підніжки із захва¬ 
том ноги ззовні, навчати захисту від неї. 

3. Закріпити навички в поєдинку. 

4. Сприяти розвитку сили і витривалості. 

1. (10—12 хв). Організаційний момент. Ходьба на 
носках, п’ятках, зовнішній і внутрішній сторонах ступнів, 
у напівприсіді; стрибки в присіді вліво і вправо запре¬ 
суванням уперед. Біг, а під час нього за сигналом— пе¬ 
рекид убік (на килим). Виконання вправ на місці на 
швидкість, спритність і силу, спеціальних вправ борця 
та прийомів самострахування. 

II. (ЗО хв). 1. Організація виконання перевороту за¬ 
хватом шиї з-під плеча і дальньої руки та захистів від 
нього (4 хв). 

2. Показ, пояснення та виконання учнями контр- 
прийому від перевороту захватом шиї з-під плеча і даль¬ 
ньої руки (4 хв). 

3. Організація виконання задньої підніжки із захва¬ 
том ноги ззовні (4 хв). 

4. Показ, пояснення та виконання захисту від зад¬ 
ньої підніжки із захватом ноги ззовні (4 хв). 

5. Організація навчальних поєдинків, що склада¬ 
ються з двох періодів по 2 хв з двохвилинною пере¬ 
рвою. 

На килимі одночасно працюють дві пари і страху¬ 
ючий. Під час перерви в поєдинку однієї пари починає 
двобій наступна пара (10 хв). 

6. Організація виконання вправ для розвитку ру¬ 
хових якостей. Можна, проводячи навчальні двобої, 
давати завдання тим, хто чекає поєдинків, виконувати 
вправи для розвитку рухових якостей (4 хв). 

III. (3—5 хв). Повільна ходьба, дихальні вправи. 
Підбивання підсумків уроку, визначення домашнього 
завдання. 

Урок 4 та урок 5 

Завдання: 1. Повторити переворот захватом шиї 
з-під плеча і дальньої руки, захисти від нього; закріпи¬ 
ти виконання контрприйому. 

2. Навчати перевороту захватом шиї і тулуба знизу, 
захистів від нього. 

3. Повторити задню підніжку із захватом ноги ззов¬ 
ні, закріпити захист від неї. 

4. Закріпити навички у навчально-тренувальному 
поєдинку. 
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5. Сприяти розвитку рухових якостей (сили і витри¬ 
валості). 

1. (10—12 хв). Організаційний момент. Ходьба 
і стрибки в присіді, біг зі зміною напрямку — за першим 
сигналом набрати положення «трикутник», поштовхом ніг 
перевернутись уперед у положення мосту; за другим — 
підхопитися і бігти. Виконання вправ на швидкість, 
силу, спритність. Виконання спеціальних вправ борця! 
Проведення прийомів самострахування. 

II. (ЗО хв). І. Організація виконання перевороту 
захватом шиї з-під плеча і дальньої руки, захистів від 
нього і контрприйому (5 хв). 

2. Показ, пояснення та виконання перевороту захватом 
шиї і тулуба знизу, захистів від нього (8 хв). 

3. Організація виконання задньої підніжки із за¬ 
хватом ноги ззовні і захисту від неї (4 хв). 

4. Організація навчальних поєдинків з використан¬ 
ням опанованого на уроках матеріалу, що складаються 
з двох періодів по 2 хв з двохвилинною перервою. 
Звертати увагу на тактику ведення двобою, зупиня¬ 
ючи поєдинки; виправляти типові помилки (9 хв). 

5. Організація виконання вправ для розвитку сили 
і витривалості (4 хв). 

III. (5 хв). Повільна.ходьба, дихальні вправи. Гра 
на увагу. Підбивання підсумків уроку, визначення до¬ 
машнього завдання (можна запропонувати імітацію при¬ 
йомів боротьби в стойці, вивчених у 10-му і 11-му класах; 
спеціальні вправи борця; підтягування у висі ривком — 
о+6+5 разів). 

Урок 6 

Завдання'. 1. Закріпити виконання перевороту за¬ 
хватом шиї і тулуба знизу, захистів від нього; навчати 
контрприйомів. 

2. Повториш задню підніжку із захватом ноги ззовні 
і захист від неї. 

3. Закріплювати навички в поєдинку. 

4. Сприяти розвитку сили, гнучкості і витрива¬ 
лості. к 

І. (Ю—12 хв). Організаційний момент. Ходьба 
СП °оспо на * У середньому темпі, за свистком поворот 
на Зоб , за двома свистками — переворот у положення 
мосту з положення «трикутник»; за оплеском — підхопи¬ 
тись і бігти. Виконання акробатичних і спеціальних 
Еправ борця, прийомів самострахування. 


103 







и. (ЗО хв). 1. Організація виконання перевороту 
захватом шиї і тулуба знизу, захистів від нього (5 хв). 

2. Показ, пояснення та виконання учнями контр- 
прийомів від перевороту захватом шиї і тулуба знизу 
(6 хв). 

3. Організація виконання задньої підніжки із за¬ 
хватом ноги ззовні і захисту від неї (6 хв). 

4. Організація навчальних поєдинків (10 хв). 

5. Організація виконання вправ з партнером в опорі, 
з утриманням його в положенні мосту (3 хв). 

ІЦ. (3—5 хв). Повільна ходьба, дихальні вправи. 
Гра на увагу. Підбивання підсумків уроку, визначення 
домашнього завдання (можна запропонувати те саме, 
що й на 5-му уроці, але підтягуватись у висі ривком — 8 
+ 7 + 6 разів). 

Урок 7 та урок 8 

Завдання: 1. Навчати перевороту захватом шиї 
і ближньої ноги, захисту від нього і контрприйому. 

2. Повторити переворот захватом шиї і тулуба зни¬ 
зу, захисти від нього; закріпити виконання контрпри- 
йомів. 

3. Повторити задню підніжку із захватом ноги ззовні 
і захист від неї, прийоми боротьби в стойці, вивчені в 
10-му класі, захисти від них. 

4. Закріплювати навички у навчально-тренувальному 
поєдинку. 

1. (ю—12 хв). Організаційний момент. Ходьба спор¬ 
тивна; біг у середньому темпі (за свистком — перекид 
убік — уліво; за двома свистками — переворот в поло¬ 
ження мосту з положення «трикутник»; за оплеском — 
підхопитись і бігти). Виконати акробатичні вправи (під¬ 
йом переворотом упором головою і руками, сальто впе¬ 
ред з розбігу, перевороти вбік), спеціальні вправи та 
прийоми самострахування. 

II. (ЗО хв). 1. Показ, пояснення та виконання учнями 
перевороту захватом шиї і ближньої ноги, захисту від 
нього і контрприйому (7 хв). 

2. Організація виконання перевороту захватом^ шиї 
і тулуба знизу, захистів від нього і контрприйомів 
(5 хв), а також задньої підніжки із захватомноги ззов¬ 
ні і захисту від неї, прийомів боротьби в стойці, вивче¬ 
них у 10-му класі та захистів від них (8 хв). 

3. Організація навчальних поєдинків (10 хв). 
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III. (5 хв). Повільна ходьба, дихальні вправи. Гра 
на увагу. Підбивання підсумків уроку, визначення 
домашнього завдання. 

Урок 9 

Завдання: 1. Повторити переворот захватом шиї 
і ближньої ноги, захист від нього і контрприйом; при¬ 
йоми, захисти і контрприйоми боротьби в партері, ви¬ 
вчені в 10-му і 11-му класах. 

2. Повторити прийоми боротьби в стойці і захисту 
від них, вивчені в 10-му і 11-му класах. 

3. Прийняти залік з техніки боротьби. 

1. (10—12 хв). Організаційний момент. Біг зі зміною 
напрямку. Естафети із стрибками на одній та двох но¬ 
гах, з перенесенням партнера на спині і плечах, з бігом в 
упорі сидячи позаду обличчям і спиною вперед. Виконан¬ 
ня спеціальних вправ борця і прийомів самострахування. 

II. (ЗО хв). 1. Організація виконання перевороту 
захватом шиї і ближньої ноги, захисту від нього і контр¬ 
прийому, прийомів (захистів і контрприйомів) бороть¬ 
би в партері,^ вивчених у 10-му та 11-му класах (8 хв), 
а також прийомів боротьби в стойці, захистів від них, 
вивчених у 10-му та 11-му класах (10 хв). 

3. Прийняти залік з техніки боротьби, запропонував¬ 
ши учням показати і назвати 2—3 прийоми боротьби в 
партері і стойці, вивчені в 11-му класі (на оцінку) (12 хв). 

III. (З—5 хв). Повільна ходьба, дихальні вправи. 
Гра на увагу. Підбивання підсумків уроку, визначення 
домашнього завдання (можна запропонувати імітацію 
прийомів боротьби в стойці, підтягування у висі рив¬ 
ком — 8+7+7 разів). 

Урок 10 

Завдання: 1. Повторити прийоми боротьби в партері 
і стойці, захисту від них|і контрприйоми (в партері). 

2. Прийняти залік з техніки і тактики боротьби. 

1. (10—12 хв). Організаційний момент. Виконання 
вправ у русі та на місці на швидкість і силу (в опорі), 
акробатичних та спеціальних вправ борця. 

II. (ЗО хв). 1. Організація виконання прийомів бороть¬ 
би в партері і стойці, захистів від них і контрприйомів 
(у партері) (10 хв). 

2. Організація поєдинків на оцінку (20 хв). 

III. (З—5 хв). Повільна ходьба, дихальні вправи, під¬ 
сумки уроку і роботи з програмного розділу «Еле¬ 
менти боротьби». 
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Автори посібника зробили спробу відповідно до 
«Комплексної програми фізичного виховання учнів 1— 
11-х класів загальноосвітньої школи» викласти у до¬ 
ступній формі рекомендації щодо організації та про¬ 
ведення уроків і секційних занять із спортивної 
боротьби. 

При проведенні занять з боротьби важливого зна¬ 
чення набувають використання найбільш ефективних 
методів навчання фізичних вправ, чіткий показ та по¬ 
яснення рухів, своєчасне виправляння помилок, здійс¬ 
нення страхування, забезпечення оптимальної мотор¬ 
ної щільності занять, культура мови вчителя, засто¬ 
сування правильної спортивної термінології. 

Матеріал посібника викладено так, щоб ним могли 
користуватися і вчителі, і громадські інструктори з 
спортивної боротьби, і навіть учні, які виявили бажан¬ 
ня самостійно набути початкові знання з класичної та 
вільної боротьби. 

Постійні заняття спортивною боротьбою допомо¬ 
жуть юнакам гармонійно розвинути свої фізичні яко¬ 
сті, стати сильними, спритними, витривалими. Вони 
зміцнять м’язи, сформують красиву поставу, одержать 
справжнє відчуття «м’язової радості». Заняття бороть¬ 
бою вселять у юнаків упевненість у своїх силах і під¬ 
готують їх до фізичних і психологічних навантажень 
у майбутньому. І якщо навіть ніхто з учнів не стане 
професійним борцем, то лише сам процес опанування 
ними початкових борцівських навичок сприятиме фор¬ 
муванню в них справжнього чоловічого характеру, ви¬ 
соких моральних якостей, активної життєвої позиції. 

Сподіваємося, що вчителі фізичної культури і гро¬ 
мадські інструктори із спортивної боротьби скориста¬ 
ються нашими порадами і зроблять ще один крок у 
справі загартування фізичного і духовного здоров я 
учнів. 
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посібнику висвітлено зміст і форми навчально ви¬ 
ховної роботи зі спортивної боротьби в загальноосвітній 
школі, техніку виконання і методику навчання елементів 
єдиноборства у 8—9-му класах та прийомів боротьби у 10— 
11 -му класах, способи й засоби розвитку рухових якостей 
юного борця, методи самоконтролю в процесі занять, пра¬ 
вила і тактику проведення навчальних поєдинків і змагань; 
подаються орієнтовні плани уроків боротьби в 10—11-му 
класах. 

Для вчителів фізичної культури І громадських Інструк¬ 
торів з боротьби. 
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КНИЖКОВА полиця 


Вийшли і надійшли у продаж: 

Ьорисенко А. Ф., Цвек С. Ф. Руховий режим учнів. 

192 с. 25 коп. . 

У посібнику висвітлюються питання організації і 
проведення гімнастики до початку занять у школі, фіз¬ 
культурних хвилин і фізкультурних пауз на уроках і 
під час виконання домашніх завдань, фізкультурно- 
оздоровчих заходів на великих перервах відповідно 
до вимог Комплексної програми фізичного вихован¬ 
ня учнів загальноосвітньої школи. 


Латьішкевич Л. А., Основа А. А., Лебедь Ф. Л. и др. 
Гандбол. 128 с. 20 коп. 

В пособии рассматриваются теоретические, мето- 
дические и практические вопросьі организации и про¬ 
ведення уроков и внеурочньїх занятий гандболом. 
Приводятся сведения о технике и тактике игрьі, ме- 
тодике обучения основним приемам. Предлагаются 
примерньїе планьї-конспекти уроков с 5-го по 10-й 
классм, а также рекомендации по отбору школьников 
в гандбольньїе секции. 

Зубалий Н. Д . Стрелковьіе кружки в школах и вне- 
школьньїх учреждениях. 72 с. 15 коп. 

В пособии освещаются вопросьі организации стрел- 
ковьіх кружков, планирования их работьі, подбора 
и подготовки руководителей, использования техниче- 
ских средств обучения и др. Изложеньї правила безо- 
пасности при проведений занятий. 

Леонов А. Д., Мальїй А. А. Баскетбол. 107 с. 25 коп. 

В книге в популярної! форме излагаюгся сущность 
и содержание игрьі в баскетбол, техника и тактика 
игрьі, даются советьі, как проводить учебно-трениро- 
вочньїе и самостоятельньїе занятия, организовьівать 


соревнования, изготавливать технические устройства 
и приспособления для самостоятельиой подготовки 
юньїх баскетболистов, 

Новосельский В. Ф. Методика урока физическон 
культури в старших классах. 8 л. 20 коп. 

В пособии даются методические рекомендации гіо 
повьішению зффективности учебио-воспитательной ра- 
ботьі, решению образовательньїх, оздоровнтельмьіх и 
воспитательньїх задач. 

Пермяков А. А. Внешкольное физическое воспита- 
ние подростков. 152 с. 25 коп. 

В пособии освещаются вопросьі физического вос- 
питания подростков, организации режим а дня и гигие- 
нн. Даются различньїе комплекси упражнений утреи- 
неи гимнастики для учащихся 5—7-х классов, рекомеи- 
дации по организации и проведенню занятий футбо¬ 
лом, волейболом, плаванием, катанню на коньках, 
льіжах, участию в туристических походах во внеуроч- 
ное время. 

Борисенко А. Ф., Цвек С. Ф. Учебная работа по 
физической культуре в начальной школе. 84 табл. с 
метод, указаниями. З руб. 10 коп. 

В наглядном пособии раскрьіваются содержание и 
методика обучения школьников младших классов дви- 
гательньїм действиям и основним физическим упраж- 
ненням в соответствии с Комплексиой программой 
физического воспитания учащихся общеобразователь- 
нои школи. 

Леонов О. 3. Вчимо школярів плавати. 80 табл з 
методвказівками. 2 крб. 70 коп. 

У наочному посібнику розкриваються зміст і ме¬ 
тодика навчання школярів плаванню, підготовки їх 
до складання норм комплексу ГПО. Приділяється 
увага питанням дотримання правил поведінки на воді 
і запобігання нещасним випадкам. 

Виходять у 1990 році: 

Буц Л. М. Художньо-коригувальна гімнастика для 
формування постави, 10 арк, ЗО коп. 
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Посібник містить методичні рекомендації щодо 
проведення художньо-коригувальної гімнастики для 
формування правильної постави у школярів 1—8-х 
класів. Вправи даються окремими комплексами за на¬ 
ростаючою складністю. 

Вихров К. Л. Футбол в школе. 12 л. 60 коп. 

В пособии рассматриваются теоретические, мето- 
дические и практические вопросьі организации и про¬ 
ведення уроков и внеурочньїх занятий футболом. Ос- 
вещеньї вопросьі организации и проведення соревно- 
ваний в школе. 

Короп Ю. О. Вчимося плавати. 11 арк. 1 крб. 60 коп. 

В альбомі подаються зміст і практичні рекоменда¬ 
ції з групового та індивідуального навчання дошкіль¬ 
ників плавання в дитячому садку, в сім’ї, на відпо¬ 
чинку. 

Новосельский В. Ф. Комплекс БГТО в 1—4 клас- 
сах. 7 л. 20 коп. 

В пособии освещаются организационньїе основні 
подготовки зиачкистов БГТО в младших классах, рас- 
крьівается методика проведення учебно-тренировочной 
работьі по подготовке школьников к вьіполнению норм 
комплекси на уроках и во виеурочное время. 

Сосина В. Ю., Фабиан 9. М. Ритмическая гим- 
настика. Альбом. 20 л. 2 руб. 80 коп. 

В альбоме освещаются роль и значение ритмиче- 
ской гимнастики в укреплении здоровья молодого по- 
коления. Даются указания и советьі по проведенню 
занятий, приводятся различньїе упражнения с пред¬ 
метами и без них, а также специальньїе упражнения 
для формирования правильної! осанки. 


Видавництво «Радянська школа» 

























